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Séng Trong Tung Sat Na la phuong phap thuc tap song tinh thirc, séng va ¥
thirc vé su song trong tung phut giay. Pay la phuong thtc tu tap dua trén

tinh than kinh bon lanh vuc quan niém (four foundations of mindfulness).

Kinh bdn lanh vyc quan niém (satipatthana sutta), con goi la kinh t niém
xt, 1a ban kinh do Ngai dai dic Ananda thuat lai 101 thuy€t gidng ctia Puc
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Phat luc Puc Phat dang cu tra tai thanh phé Kammasadamma, thu phu cua
xu Kuru.

Con dudng tu tap bdn lanh vyc quan niém 1a con dudng doc nhat mot 16i di
dé dat tGi dich diém, 1a con dudng tu tap tinh thirc ma ban than minh tu nd
luc hanh tri. D6 1a con duong thién quan ma Pt Phat da giac ngd, 1a con
duong dua dén muc tiéu giai thoat tAm linh, dat ti niét ban thanh tinh ngay
trong gio phut hién tai.

Bon lanh vuc quan niém 14 phuong phap tu tri ding truc giac dé ghi nhan va
quan sat vé cac su kién dang xay ra lién quan dén than thé, cam tho, tAim
thirc va dbi twong cta tAm thirc. Sy ghi nhan can phai that khach quan, nghia
1a y thirc vé su viéc khong dinh mac dén dé muc “ta” trong qué trinh quan
ni¢m.

Phuong phap tu tip tir niém x& bao gom 2 tién trinh 13 niém va quan. Niém
la cha tam ghi nhan. Ghi nhan dé théy r0 qua trinh sinh va diét cta sy viéc,
dé khong bam viu vao ndm uan. Quan 1a quan sat khach quan. Quéan sat dé
tryc nghiém vé tanh v6 thuong va ban chat vo ngd cua moi sy kién. Nhu
vay, quan niém la cha tdm ghi nhan va quan sat khach quan vé cac su viée
dang xay ra lién quan dén than tho tim phap trong gid phut hién tai, con
duoc hiéu 13 “niém xG” hay “niém trG”, nghia 13 an tra tim trong ¥ thirc giac
tinh.

Lanh vuc dau tién la quan than noi than. Quan niém vé hoi tho, cac tu thé
cua than thé, cac cir dong cua than thé, cac bo phan trong than thé, bon yéu
t0 cau thanh than thé, chin giai doan tan ra cia mot tur thi.

Lanh vuc thir nhi 14 quén tho noi tho. Quéan ni¢m vé cac cam giac khoai lac,
cam giac dau kho, cam giac trung tinh khong khoai lac cling khong dau kho.

Lanh vuc thir ba 1a quan tam noi tAim. Quan ni¢m vé cac y ni¢m tham duc,
san han, si mé, tdim y thu nhi€p, tan loan, tdim y tré thanh rdng lon, han hep,
tam y dat dén trang thai cao nhat, tdim y c6 dinh, tdm y gidi thoat.

Lénh vyc thtr tu 1a quan phap noi phap. Quan niém vé nam hién tugng ngin
che cua sy giac ngd, nam udn, sau giac quan, sau d6i tuong cua giac quan,
bay yéu t6 cta su gidc ngd, bon sy that cao quy.

Tai sao goi l1a quan than noi than, quan tho noi tho, quan tam noi tam, quan
phap noi phap? Co6 nghia la ghi nhan va y thirc v€ than thé ¢ noi than thé cua



chinh minh, vé cam tho & noi cam tho cua chinh minh, vé tdm thic ¢ noi
tam thirc ctia chinh minh, vé ddi tugng tim thic ¢ noi ddi tugng tim thirc
ctia chinh minh. Ta ché tAm quan sat va ghi nhan, than thé chi 1a than thé,
cam tho chi la cam tho, y niém chi la y niém, cac phap chi la cac phap.
Khong dwa vao nghi suy ludn Iy cua tam thirc dé phan tich vé cam tho, ciing
khong dung cam tho dé phan tich vé than thé hay tam thuc hay d6i tuong
ctia tim thuc, ciing khong dinh méc vao dé muc “ta” “thudc vé ta” trong qua
trinh quan niém.

Yéu to can yéu trong qua trinh tu tap 1a su tinh tan. Ban than nd luc tinh
chuyén hanh tri trong moi phut gidy. Thuc tap song tinh thirc trong moi hoan
canh cua cufc song, bét cir noi dau, bat ctr luc ndo. Tu tdp bdn lanh vuc
quan niém ma thiéu su tinh tan thi khong thé nao git hai duoc thanh qua cia
su tinh thuec.

---000---
1. Quan than

Lanh vyc dau tién 1a niém than. Phuong phap cin ban lam nén tang
cho qua trinh tu tdp quan than la phdp quén ni€ém ve hoi tho.

Trude hét, chon mot chd twong d61 yén tinh dé hanh thién. Co thé vao mot
khu rung, tim dén mot géc cay, hodc mot noi im vang nao do, & phia sau
vuon nha, mét can phong ri€ng, hay mdt thién duong.

Khi toa thién, ngdi theo tu thé kiét gia. Ngdi trén gbi day, hai chan xép chéo,
ban chan trai dé 1én dui chan phai, ban chan phai dé 1én dui chan trai. Hai
ban tay 14t ngita xép 1én nhau va dit nhe trén hai ban chin. Ban tay phai dat
1én ban tay trai, dau hai ngon tay cai cham nhe vao nhau. Mit nhim. Miéng
ngam. Tho vao va thd ra bang mii. Mat quay vao tuong. Tap trung tam y
vao mot diém nho noi ddu mii. Gilt lung, vai, c6 va dau cho ngay thang.
Than tim budng tha trong mot tu thé thoai mai va virng chai.

Néu cach ngoi kiét gia qua khé khin trong budce dau tu tap, co thé ngdi theo
tu thé ban gia, mot chan nay xép chéo 1én dui chan kia:

- chan phai dé 1én dui chan trai (tu thé hang ma)
- chan trai dé 1én dui chan phai (tu the kiét tuong)



Néu khong thé ngdi ban gia duoc, co thé ngdi theo kiéu Mién Dién. Hai
chan xép lai nhung khong can chéo 1€n nhau, chan phai dé phia trude chan
trai.

Hoac c6 thé ngéi trén ghé theo kiéu Ai Cép. ‘Hai chan cham mat dét Hai ban
tay Up Xuong dé nhe trén hai bap dui. Chu yéu 1a giir lung, vai, cd va dau cho
ngay thang trong mot tu thé thoai mai.

Ciing c6 thé thyuc tip bang cach nam dai trén giudng hay trén ghe dai. Nam
ngira va thang lung. Hai chan dudi thang Hai tay lat up xudng, xép 1én nhau
va dé nhe trén bung. Phuong phap nam c6 thé duoc thyuc tip trén giudong
truoc khi nga, hay khi mé1 thirc ddy, hoac sau nhiing gio lam viéc mét moi
khi than xdc va tAm tri can mot su nghi ngoi thu gidn.

Khi xa thién, truéc hét dung hai tay xoa nhe déu hai mi mat, xoa khap trén
mat, hai bén vai phai trai. Sau d6 xoa déu trudc nguc, cha xat phia sau hong
noi cudi cot xuong séng. Roi tir tir thao chan ra, xoa bop ting chan cho bét
té moi.

Theo tinh than kinh t&r niém xt, phap quan hoi tho can dugc thyc tap trong
tu the kiét gia. Nhung trong giai doan dau, néu chua thé ng01 kiét gia duoc,
ta Van c6 thé thuc tap theo tu thé ban gia hay Mién Dién. Diéu quan trong la
ng01 trong mot tu thé vitng chai va thoai mai. Chu yéu 1a gitt lung, vai, c6 va
dau cho ngay thang.

Tu thé ngdi rat can yéu cho viée tu tap thién dinh. Nén ngdi it nhat mdi ngay
mot 1an hay nhiéu hon nita. Mdi 1an ngdi tir 15 phit dén mot tiéng trd 1én,
thoi diém ngdi tét nhat 1a sang sém hay lac chiéu tbi trudc gio nga nghi. Tu
tap thién quan theo tinh than kinh bon lanh vyc quan niém khong phai chi
thue tap trong lac ngdi khong thdi ma can phai tinh chuyén hanh tri trong
moi thoi lac. Phdp quan hoi thd c6 thé dugc thyc tap trong bét ctr tu thé nao
cta than thé. Lac dang ding, dang ngdi, dang nam, hay dang di, ngay ca
trong khi dang lam viéc hay ngt nghi ciing déu c6 thé ap dung tu tap duoc.

Thién, theo tinh than kinh bdn lanh vuc quan niém, la thue tap song tinh
thirc trong gio' phut hién tai. Thién 1a mot phuong thire song, mot ngh¢ thuat
song, song giac tinh trong timg sat na cua cudc song. Co gang khong danh
mat chinh minh trong nhitng nghi suy vé tuwong lai, vé di vang. Piung qua
loan nao trong gio phut hién tai. Trong bt ctr hoan canh nao, ¢ noi dau, bat
ctr lac nao, cd ging nudi gilt ¥ thuc tinh giac trong ting hoi thd va dung



phuong tién hoi thd dé didu hoa than tdm, lam léng diu moi sy diéu hanh
trong than the.

---000---
Qudn vé hoi thé

Péi tuong thién dinh cin ban trong phap niém than 14 hoi thd. Trong
bbn lanh vuc quan niém, cac phuong thire tu tap vé thién quan déu dugc dua
trén nén tang la phap quan niém hoi tho. Quan hoi tho la chu tam ghi nhan
va quan sat vé hoi thd. Khi tho vio, ta y thic 1§ rang vé hoi thé vao trong
sudt qua trinh thé vao. Khi tho ra, ta ¥ thire 16 rang vé hoi tho ra trong sudt
qué trinh thé ra.

Khi quan niém vé hoi tho, ta tap trung tim ¥ & dau chép mdi, nhu thé s& dé
dang nhan biét dugc hoi thd vio ra va ciing dé dang thu nhiép tim ¥ di vao
dinh. Con mat tdm chi biét c6 hoi thd, khong nghi suy vé bat cir dicu gi
khac. O day, chi c6 hoi thd 13 van dé trong yéu nhat ma ta phai dé hét tam tri
vao.

Khi thd, ta van thé binh thudng, thé mot cach ty nhién. TAm tri chi can ghi
nhan tinh biét tirmg mdi mot hoi thd vao ra. Ta nhan biét rd rang ta dang o
dau, ta dang 1am gi. Tho vao, ta biét ta dang thd vao. Tho ra, ta biét ta dang
thd ra. Piéu quan trong 13 tranh sy 1ap lai bang tir ngit trong tam tri “ta dang
thd vao” “ta dang thd ra”. Van dé quan trong ¢ day 13 ghi nhan khach quan
“ta dang thd vao” “ta dang tho ra”, chir khong phai doc di doc lai mai nhirng
tor nglr do trong tam tri.

Khi thé, d6i khi ta thé voi hoi thd ngan, d6i khi ta thé voi hoi thd dai. Ta chi
can ghi nhan mdt cach rd rang vé chi€u dai cia moi hoi tho. Ta y thic sang
sudt v€ tirng moi mot hoi thd vao ra trong tirng moi sat na.

Khi thd vao mot hoi thd dai, ta biét ta dang thé vao mot hoi thd dai. Khi thd
ra mot hoi thd dai, ta biét ta dang thd ra mot hoi thd dai. Chi can ¥ thirc
khach quan vé didu d6 mot cach dang nhu that. Tranh sy 1ap di 1ap lai bang
tr ngtr “ta dang thd vao mot hoi tho dai” “ta dang thd ra mot hoi tho dai”.

Khi thd vao mot hoi thd ngin, ta biét ta dang thé vao mot hoi tho ngan. Khi
thd ra mot hoi thd ngan, ta biét ta dang thd ra mét hoi thd ngan. Chi can y
thirc khach quan veé diéu d6 mot cach dung nhu that. Tranh su 1dp di 1ap lai
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bang tir ngit “ta dang thd vao mot hoi thd ngan

ngan”.

ta dang thd ra mot hoi thd

Trong qua trinh thuc tdp quan niém vé hoi thd dai ngin, ta chi can ghi nhin
mdt cach khach quan vé chiéu dai ctia hoi thé trong sudt qué trinh thd vao va
trong sudt qua trinh thd ra. Khi hoi thd vao, ta biét 1a hoi thd vao. Khi hoi
thd ra, ta biét 13 hoi thd ra. Hoi thd vao khong 13 hoi thd ra. Hoi tho ra
khong 13 hoi thd vao. Khi hoi tho dai, ta biét 13 hoi thé dai. Khi hoi tho
ngan, ta biét 1a hoi thé ngan.

Hay an tri trong y thic giac tinh. Tap trung tat ca tim tri vao hoi thd trong
sudt qua trinh thd vao va trong sudt qué trinh thd ra. Khong dinh mic vao
cai ta dang thd. Ngay luc ndy va & noi day, chi c6 mot diéu quan trong toi
yéu 1a chi tAm tat ca vao hoi thd va chi biét ¢6 hoi thd. Mbi khi thd vao, mdi
khi thd ra, moi hoi tho dai, moi hoi thd ngén, ta déu c6 su nhan biét 1o rang
vé diéu d6. Than tdm budng tha trong mot tu thé thoai mai va ving chai.
Hay nhin thang vao gidy phat thye tai. Dung tiéc nudi vé di vang. Dung nghi
suy vé tuong lai. Ping mong cau mot dicu gi. Néu nhu tm y van con ¢
bam viu vao nhirng mong cau trong gio phut quan niém nay, ngoi thién dé
dugc an lac, dé dao luyén tinh khi, dé duy tri suc khoe.. dleu dé c6 nghia la
tAm y van con bi tréi budc trong cai nhin vé tu nga ta, vé muc dich hanh
thién cua ta trong gid phut niy. Nhu thé, s& gy nhiéu chudng ngai cho su
giai thoat va budng xa moi vong tudng trong luc thién tap.

Khi thd vao, ta thd voi hoi thd ty nhién va binh thudng. Ta biét ta dang tho
vao, ta ¥ thirc vé toan hoi thd vao. Ta biét ta dang ngdi va dang tho. Ta ¥
thirc vé toan hoi thd vao trong sudt qua trinh thd vao, tir lic hoi thd vao cho
dén khi hoi thé vao cham dut dé bat dau cho mot hoi tho ra. Hoi thd dang
bat dau di vao than thé, dang vao dugc ntra chirng, dang bat dau chdm dut,
da chim dut, ta déu nhan biét vé diéu d6 mot cach rd rang ding nhu that.

Khi tho ra, ta thd véi hoi thd tu nhién va binh thuong. Ta biét ta dang tho ra,
ta ¥ thirc vé toan hoi tho ra. Ta biét ta dang ngdi va dang tho. Ta ¥ thic vé
toan hoi tho ra trong sudt qua trinh thé ra, tir lic hoi thd ra cho dén khi hoi
thd ra chdm dat dé bat dau cho mot hoi thé méi di vao. Hoi thd dang bét dau
di ra khoi than thé, dang ra dugc nta ching, dang bat dau cham dat, da
cham dut, ta déu nhan biét vé diéu d6 mot cach 16 rang dung nhu that.

Nhu nguoi tho tién dang cha tdm lam viéc. Trong timg mdi phut gidy, ngudi
ay déu nhan biét vé sy viéc minh dang lam mot cach giac tinh. Khi xoay mot



vong dai trén mon dd dang tién, nguoi ay v thirc r@ing dang xoay mot vong
dai. Khi xoay mot vong ngan, nguoi ay y thuc rang dang xoay mot vong
ngan Cung nhu khi tho, ta y thirc vé hoti tho bang tat ca sy sang suot va tinh
biét. Khi tho vio, ta y thirc rd rang vé toan hoi thd vao trong sudt qua trinh
tho vao, tir lic bt dau tho vao cho dén ltic hoi thd vao chdm dut. Khi thd ra,
ta y thirc & rang vé toan hoi tho ra trong sudt qua trinh tho ra, tir luc bt dau
thé ra cho dén luc hoi tho ra cham dut.

Kinh bon 1anh vuc quan ni¢m dugc ap dung dé tu tap bat ¢t noi dau va bat
ctr luc nao, dang dimg hay dang ngoi, dang nam hay dang di, luc nghi ngoi
hay dang lam viéc. Cling nhu nguoi tho ti€n y thic dugc cong viéc minh
dang 1am mot cach giac tinh trong tirng mdi st na.

Phuong phép thuc tap vé hoi thd khéi ddu 1a theo ddi hoi thd vao ra dé nudi
dudng y thic chanh niém. Ta y thic vé chiéu dai cia hoi thd va toan hoi
thé. Khi hoi tho da c6 sy ling diu, ta ¥ thirc vé su an tinh noi hoi thd va diéu
hoa than tAm dé di vao su tich tinh. Ta y thirc vé hoi thd vao va su léng diu
noi hoi thé vao trong sudt qua trinh thd vao. Ta ¥ thic vé hoi tho ra va su
lang dju noi hoi tho ra trong suét qua trinh thé ra.

Khi hoi tho tré nén nhe nhang, twong chung nhu c¢6 nhu khong, moi su van
hanh trong than thé bat dau tinh lang. Ngay day, ta phai don hét moi nd luc
dé c6 thé ¥ thirc duoc rd rang vé hoi tha. Hay tap trung tat ca tim ¥ vao mot
diém nho noi dau mili, nhu thé s& dé dang nhan biét dugc su vao ra vi té cua
hoi tho. C6 sy tap trung manh liét vao mot diém duy nhat nhu thé sé gitp ta
an tinh dugc hoi thd va di vao sy dinh tam tuong doi dé dang hon.

Khi thd mét hoi thd vao, ta ¥ thirc vé hoi thd dang di vao thin thé trong sudt
qué trinh thé vao. Ta y thuc hoi tho bat dau vao (su sinh khéi ciia hoi thd
vao). Ta y thirc hoi thé vao bat dau cham duat (su huy dié€t cia hoi thd vao).

Khi thd mot hoi tho ra, ta y thirc vé hoi thé dang di ra khoi than thé trong
sudt qua trinh thd ra. Ta y thuc hoi thd bat dau ra (su sinh khoi cia hoi thd
ra). Ta y thirc hoi thd ra bat dau cham dut (su hay di€t cua hoi thé ra).

Ta quan ni€ém “c6 hoi tho day” va hoi tho chi la hoi tho. Khong co ta dang
thé. TAt ca chi 1a hoi thd va hoi thd & noi hoi thd. Vi su quan niém nhu thé
du dé gitp ta phat khoi duge y thac vé hoi thd, dé quan chiéu vé su vo
thuong cua hoi tho.

---000---



Quadn vé bén oai nghi

Khi ta mudn di, tim tri phat khdi ¥ dinh muén di. Y dinh muén di sinh
khoi trude, ké d6 sy di mdi bat dau. Trude nhat, ta ghi nhan vé su sinh khoi
ctia y dinh mudn di. Khi bat dau di, ta y thie rd rang su bat ddu di. Khi dang
di, ta y thuc o rang sy dang di va tung cu dong cua chén. Ta c6 sy ghi nhan
ban chan do 1én, budc t6i, ha xudng trén timg mdi budc di.

- chan phai do 1€n, budc td1 va ha xudng
- chan trai d¢ 1€n, budce td1 va ha xudng

Ping nghi suy vé noi ta s& dén. Hiy tap trung tdm tri vao su dang di trong
gidy phut thuc tai ndy. Ta ¥ thtc va nhan biét ting sy xc cham cua ban
chan vo1 mat dat trén ting moi nhip budce trong sudt qua trinh di.

Khi ta mudn ding, tdm tri phat khéi y dinh mudn dung. Y dinh muén ding
sinh khéi trude, ké d6 su dimg maoi bat dau. Trudce nhat, ta ghi nhan vé su
sinh khéi ctia y dinh mudn dtung. Khi bat dau dung 1én, ta ¥ thic 16 rang su
bat dau dimg 1én. Khi dang dimg, ta y thirc 16 rang su dang dtng. Ta nhan
biét timg ctr dong ctia chan tay, ting su di dong cua than thé lac bat dau
dtng 1én. Ta y thic ting sy xGc cham cua ban chan véi mit dat trong khi
dang ding.

Khi ta muén ngdi, tm tri phat khai ¥ dinh mudn ngdi. Y dinh mudn ngbi
sinh khoi truge, ké d6 su ngéi méi bat dau. Trude nhat, ta ghi nhan vé su
sinh khoi cta ¥ dinh mudn ngdi. Khi bit ddu ngdi xudng, ta ¥ thirc rd rang
su bat dau ngodi xudng. Khi dang ngdi, ta y thic rd rang su dang ngdi. Ta
nhan biét ting cir ddng ctia chan tay, ting su di dong cta than thé lac bat
dau ngdi xudng. Ta ¥ thirc tmg su xic cham cua than thé voi mit ghé trong
khi dang ngdi.

Khi ta mudn nim, tdm tri phat khéi y dinh muén ndm. Y dinh muén ndm
sinh khoi trude, ké dé su ném moi bat dau. Trudce nhét ta ghi nhan vé sy
sinh khoi cua y dinh mudn nam. Khi bat dau nam xudng, ta y thire 16 rang su
bat ¢au nam xudng. Khi dang nam, ta y thic r6 rang su dang nam. Ta nhan
biét ting ctr dong cua chn tay, ting su di dong cua than thé lac bat diu nim
xudng. Ta y thirc timg su xac cham cua than thé véi mat givong trong khi
dang nam.

Trong bat cr tu thé ndo cua than thé, ta ciing déu ¥ thirc vé toan than thé va
tu thé cua than thé. Khi di, ta y thic vé toan than thé va tu thé dang di cua



than thé. Khi ding, ta y thirc vé toan than thé va tu thé dang ding cta than
thé. Khi ngoi, ta y thitc v€ toan than thé va tu thé dang ngodi cua than thé.
Khi nam, ta y thirc v€ toan than thé va tu thé dang nam cua than thé.

Ta ghi nhan vé y dinh mudn di, mudn dung, mudbn ngdi, mudn nim da sinh
khoi va tan bién trong sat na do. Ta y thirc vé tung ctr dong bét dau va cham
dut noi than thé khi bat dau di, bit dau ding, bit diu ngdi, bat dau nam. Ta
ghi nhan vé timng chi tiét bit dau va chdm dat cua ting cir dong noi than thé
trong sudt qua trinh dang di, dang dung, dang ngoi, dang nam.

Thi du, khi dang ng6i, ta mubn dung day dé di. Trudc nhat, tim thic phat
khéi y dinh mubn dirg. Ta ghi nhan sy sinh khoi cua ¥ dinh d6. Ta ghi nhan
than thé dang bat dau cr dong dé dimg day. Ta ghi nhan ting cir dong bat
dau va chdm dut cta than thé. Ta ¥ thirc vé toan than thé va tu thé cta than
thé khi bat dau dung day, bat dau cir dong dé di. Ta y thirc timg sy xtc cham
ctia ban chin v6i miat dat trong sudt qua trinh di.
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Ta an tra trong sy quan niém “co sy di day” “co sy dimg day” “co su ngdi
day” “co su nam day” va tat ca chi 13 su di, su dung, su ngoi, sy nam. 'Khong
co ta dang cu dong. Tat ca chi la y dinh muén di muén ding mudn ngdi
mudn nam va tit ca chi 13 sy di ding ngdi nim culia than thé. Véi sy quan
chiéu nhu thé du dé giup ta phat khai dugc ¥ thire vé cac tu thé cia than thé,
dé quan chiéu vé su vo thuong clia cac tu thé cta than thé.

---000---
Quadn vé than hanh

Cung nhu y thie vé cac tu thé cta than thé khi di ding ngdi nam bat
ctr than thé dang ctr dong trong viéc gi, an hay ubng, nhai hay ném, cii
xudng hay dtng 1én, di t&i hay di lui, nhin truéc hay nhin sau, mic 4o ca sa
hay mang binh bat, di dai ti€n hay tiéu tién, ngu hay thtrc, néi hay im lang...
ta déu phai y thic dugc sy sinh khoi cta ting ¥ dinh “mudn” cia tam thic,
ting ctr dong cua than thé, dang lam gi, dang & dau mot cach rd rang tinh
biét.

Khi néi hay im ldng, ta y thirc rd rang vé diéu d6. Khi im lang, ta y thuc 1a
dang im ldng. Khi noi, ta y thire vé€ timg 161 noi. Khi ling nghe, ta y thuc 1a
dang ling nghe. Ta y thitc rd rang va sang sudt trong moi lic moi noi, nhan
biét minh dang & dau, dang noi véi ai, dang noéi nhitng gi, dang ling nghe
nhiing gi.



Khi ngu hay thic, ta y thic 1o rang vé diéu d6. Khi ndm ngu, ta an tra tim
noi hoi thd. Thé vao, ta biét ta dang thd vao. Tho ra, ta biét ta dang tho ra.
Tap trung tat ca tdm ¥ vao hoi thd va chi biét ¢6 hoi tho. Ta ghi nhan sy xtic
cham cua than thé v6i mit giuong khi dang nim. Ta ¥ thirc vé toan than thé
va tu thé dang nim cua than thé. Nhitng khi than thé thay doi tu thé nam,
hodc chan tay cir dong, ta khong bo sot bat ctir mot chi tiét nao ma khong co
su ghi nhan. Ta theo ddi hoi thé cho dén khi hoi tho tré nén nhe nhang, moi
su diéu hanh trong than thé tré nén ling dju. Va rdi, gidc ng an binh ty
nhién dén, ta an giéc trong su thu thai cua thién dinh.

Nhitng khi chot giat minh thic gidc nira dém, diéu trude tién ma ta can y
thirc 14 biét minh da thac gidc. Ta ¥ thitc vé tu thé dang nam cua than thé. Ta
ghi nhan sy xtc cham cua than thé véi mit giuong. Ta tré vé v6i hoi tho va
chi biét c6 hoi thd. Va cir nhu thé, cho dén khi gidc ngi trd lai mot cach ty
nhién, ta di vao gidc ngu trong su binh an cta tam thic.

Khi thirc ddy, y thitc dau tién 1a ghi nhan minh da thic va dang nam trén
givdong. Ta ghi nhan vé tu thé dang nam cua than thé. Ta ¥ thic o rang vé
tirng hoi thd. Ta ghi nhan vé ¥ dinh mudn thirc day. Ta ghi nhan ting cir
dong cua than thé khi tr& minh, bt dau ngé)i day, dung 1€n, cir dong chan
tay, than thé di chuyén t6i lui thu don chan mén. Ta ¥ thitc mdt ngdy mdi
dang sinh khoi va tit ca moi su viéc ngay hom nay déu méi la nhu chiée 14
binh minh vira ddm trd dau canh.

C6 gang tinh chuyén hanh tri nim gitt hoi thd trong moi ltc. Vi anh hudng
cua anh sang chanh ni¢m, moi ctr dong cua than thé sé tu dong giam cham
xubng. Thu tha, nhe nhang va virng chai. Mot kinh nghiém dau tién vira phat
khoi trén bude dau cua sy tinh thirc. D6 1a dinh lyc do két qua hanh thién
khong ngoai yéu chi “dong tinh the an nhién” trong chiing dao ca cua dai su
Huyén Giac - “di clng thién, ngdi cing thién, noi im dong tinh thay déu an
nhién” (hanh diéc thién, toa diéc thién, ngit mic dong tinh thé an nhién).

Bét ctr dang lam viéc gi, ¢ noi déu, trong hoan canh nao, mot minh, hay
dang tlep xuc voi nguoi, ta ¢ gang dung dé danh mat su ghi nhan va quan
sat vé hoi tho, vé tu the ctia than thé, vé cac ctr dong cua than thé. Y thic
tung moi phut gidy song trong gid phut hién tai. Khi dang lam mot viéc g1 ta
tap trung tat ca tim y vao cong viec do. Ta biét ta dang tho vao. Ta biét ta
dang tho ra. Ta y thirc vé cong viéc dang 1am. Ta ghi nhan vé tu thé cia than
thé, vé ting ctr dong ctia chan tay, ting sy di dong cua than thé, timg sy xuc
cham ctia tay chan véi vat thé trong khi dang lam cong viéc do.



Ta ghi nhan vé su sinh khoi cua y dinh mudn di t6i di lui, dung 1én cui
xuong, an udng, nhai ném... Ta y thirc ting cir dong cua than thé trong su bat
dau cua cac cur dong. Ta y thuc tung cu dong bat dau va cham dut cua than
thé trong sudt qua trinh di toi di lui, dimg 1én cti xudng, nhai ném, an ubng,
no6i hay im ling... Ta ¥ thirc ting ctr dong sinh khai va chdm dirt noi than thé
trong tung mdi phut gidy vo thudng trong sudt qua trinh cir dong ciia than
the.
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Ta an tr trong sy quan ni€m “co sy di t&1 day” “co sy di lui day” “co su
dung 1én day” “co sy chi xudng day” “co su an day” “co su udng day”... va
tat ca chi la cic cir dong cua than thé. Khong co ta dang ctr dong. Tt ca chi
la y dinh va cac cur dong cua than thé. Véi su quan ni¢ém nhu thé du de giup
ta phat khoi dugc ¥ thitc vé cac cir dong cua than the, dé quan chiéu vé su vo
thudng cia cac cir dong noi than thé.

---000---
Quén vé than bat tinh

Ta quén niém vé than thé nﬁy, tir dinh dau dén g6t chan, dugc bao boc
bo1 mot 16p da, bén trong chira déy cac loai bat tinh. Ta quan niém vé cac
loai bét tinh bén trong va bén ngoai than thé, nhu toc, 16ng, mong, rang, da,
thit, gan, xuong, tuy, thn, gan, hoanh cach mac, 1a lach, phdi, rudt, bao tu,
phan, mat, ddm, ma, mau, mo hoi, md, nudc mat, nude bot, nudc mu, nudc
khép xuong, nude tiéu.

Thi dy, mot cai bao tai chra dung cac loai ngii cdc. Khi mé bao ra, ta c6 thé
théy du céc loai hat chtra dung trong do6, nao la cac loai gao, dau, lta, me...
Ta quan chiéu than nﬁy cling vay, tat ca dugc bao boc bdi mot 16p da, bén
trong chtra day cac loai bat tinh va nho nhép.

Ta quan chiéu vé cac loai bat tinh sinh khoi tir than thé, bi hiy diét tir than
thé, bi thai bo ra ngoai than thé nhu mu, dam, mod hoi, nudc tiéu, phan... Ta
an tra trong su quan niém “co cac chat bat tinh trong than thé day” “co cac
chat bat tinh tir than thé thai bo ra ngoai day”. Ta y thirc vé cac chat bat tinh
va tit ca chi 13 cac chat bat tinh. Khong co ta lién hé dén cac chat bt tinh
noi than thé. Ta ¥ thirc cac chat bat tinh chi 1a cic chét bét tinh, khong co
nguoi tho lanh hay thai bo. Vo1 sy quan niém nhu thé du dé gitp ta phat
khoi duoc ¥ thic vé cic chat bat tinh trong than thé, dé quan chiéu vé su vo

thudng cta cac chit bat tinh noi than thé.



---000---
Quadn vé than tr dai

Trong bat ctr tu thé ndo cta than thé, thuong xuyén quan chiéu xéac
than ndy do bdi bon yéu to chinh cau tao thanh 1a dat, nudc, ltra va gio.

- yéu td dat nhu da, xuong, thit, tim, gan...
- yéu td nudc nhu mau, mu, dam...

- yéu t6 Itra nhu strc ndng trong nguoi...

- yéu t6 gié nhu hoi tho vo ra...

Thi dy, mot nguoi do té giét bo, ngdi gitra nga tu va cat xé con bo ra thanh
nhiéu manh nho. M&i mot phan dé riéng & mdi mot goc duong. Nhin lai,
than thé day ciing vay, do bdi bén yéu t6 can ban ciu thanh gom dat nudc
lra va gid.

Do boi hanh tri tinh chuyén phap quan tir dai, ta co thé truc nghiém duoc
ban chat khong va yéu t6 vo nga cua ngil uan tu than. Tanh khong & day c6
nghia la nhtrng gi hién hitu ¢ xac than hoan toan khong co tu tanh riéng biét.
Neu nhu mot mai than xac ta co mat di, co tan ra, thi gio s& vé voi gid, lua sé
vé v6i lra, nude s& vé voi nudce, cat bui s& tré vé vai cat bui. Khong c6 su
mat. Khong c6 su dugc. Khong c6 su thém. Khong co su bét. Tat ca chi la
su tré vé va 13 su trd vé véi dat nude Lira gi6. Do bdi quan chiéu nhu vay, ta
s& khong con qué dam mé than xac va s& c6 cai nhin dung dan hon vé ban
chat that cua tit ca moi sy vat hién hitu trong cudc doi.

Ta quan niém vé cac yéu td cta tir dai bén trong va bén ngoai than thé, nhu
hoi thé tir ngoai vao, hoi thd tir trong ra, sttc néng trong than thé, nhip dap
ctia con tim, mod héi, phan, nudc tiéu... Tat ca chi 13 dat nuéc lua gi6 tam bo
hoa hop trong mdt xac than vo thuong.

Ta quan niém vé cic yéu t6 cua tir dai sinh khoi tir than thé va bi thai bo ra
ngoai than thé, nhu hoi tho vo ra, nudc mét, nude tiéu, mo héi... Tat ca chi 1a
dat nudc lua gi6 sinh sinh di¢t di€t mai trong mot xac than tam bg vo
thuong.

99 ¢¢ 29 4‘

Ta an tra trong sy quan mem ‘co yéu tb dat day” “co yeu to nuoc day
yeu t6 Lira day” “co yéu t6 gi6 day”. Tat ca chi la cac yeu t6 cau thanh than
thé va chi 1a cac yéu to dat nude lira gio. Khong c6 ta gan lién véi tr dai noi



than the Véi sy quan niém nhu thé du dé gip ta phat khoi dugc y thic vé
bdn yéu t6 ciu thanh than thé, &é quan chiéu vé su vo thudng cua ttr dai.

---000---
Qudn vé ctru tuéng
9 giai doan tan ra cua mot tir thi:

- x4c chét sinh truong, tham tim va théi rita

- x4c chét bi diéu hau va soi rimg gim xé

- x4c chét chi con lai xuong, thit va mau

- x4c chét chi con lai xuong va mau

- x4c chét chi con lai bd xuong

- x4c chét chi con lai dong Xuong roi rac khap do day
- x4c chét chi con lai dong xuong tring mau vo dc

- x4c chét chi con lai déng xuwong kho

- x4c chét chi con lai déng xwong d3 hoa thanh tro bui

Ta trinh ty quan chiéu _qua tung giai doan cua ctiru tuong, tung moi giai doan
ta tro lai quan chiéu vé xac than cua chinh ta, da thit xuong cot than gan tim
phoi... bén trong cling nhu bén ngoai, tit ca va tat ca rdi cling sé& sinh
truong, cling sé théi ria, cling s€ hoai tan tro bui.

Thén thé day, da dugc sinh ra tir mau huyét me cha, ma khi da co6 su sinh ra
thi s& ¢6 sy mat di. R6i mot ngay, than xac day cling s¢ hu hoai. Cudc doi
nguoi, ai cting phai mot lan chét. Khi sy chét dén, ta khong thé nao tron
thoat. Cudi cung, xac than ddy ciing sé& bi tiéu hoai. Khong c6 bat clr gi goi
14 riéng mii cua ta d61 v6i moi vat thé vo thuong trong vii tru.

Thudng xuyén quan niém nhu vay, ta s& ¢6 cai nhin binh tinh hon d6i véi su
song, binh than hon ddi v&i su chét. Mot ngay mai day, nhitng ngudi than
clia ta s& ra di va chinh ban than ta ciing s& ra di. Tat ca sé& 1a vay. C6 sinh it
c6 diét. C6 duoc &t c6 mat. Sy séng khong thé nao tranh né. Sy chét chfmg
thé nao doi thay.

Ta quan niém “c6 than thé day” va tat ca chi la than thé. Khong c6 than thé
clia ta. TAt ca chi 1a than thé va 1a than thé ¢ noi than thé. V&i sy quan niém
nhu thé dt dé giup ta phat khai duoc ¥ thic vé than thé, dé quan chiéu vé su
vO thudng ctia than thé.



Quan ni¢m vé clru tudng tinh can s& gitp ta binh tinh hon khi d6i dién voi sy
chét. Ban thin khong con qua luyén tiéc x4c than nay va cam thay rét binh
than dé ra di. TAt ca c6 dén va c6 di nhu gi6 hoang hon dwa 14 thu vang vé
cung cat bui.

---000---

2. Quan tho

Lanh vyc thtr hai la niém tho, nghia la quan sat va ghi nhan vé céc
cam giac dang xay ra trong ta. Khi cam tho phat khoi, ta can phai binh tam
dé tiép xuc véi cam tho. Picu nén tranh trong luc thuc tap la khong trén
chay véi chinh minh, khong bat man véi ndi tim. Co gang tinh chuyén hanh
tri dé gat hai nhitng hoa trai cta thién tap, dé c6 thé soi thiu duoc ban chat
vo thuong va tanh khong cia moi cam tho.

Trong phép ni€ém tho, ta ghi nhan vé cac cam giac ma ta dang xtc cam:

- khoai lac vé thé xac

- khodi lac vé tinh than

- dau kho vé thé xac

- dau kho vé tinh than

- khong khoai lac cling khong dau kho vé thé xac

- khong khoai lac cling khong dau khé vé tinh than

Khi ban than truc nhin bat ¢ mot cam giac gi, vui mung khi duoc ngudi
khac khen ngoi, xdu hd buyc tirc khi bi ngudi khac si nhyc... Ta hiy trg vé
nim lay hoi the va chu tam quan sat cam giac do trong su tmh thuc. Ta y
thirc rang ta dang c6 mot cam giac dé chiju. Ta y thic rang ta dang c6 mot
cam gidc kho chiu.

Trong ltc ngéi thién, khi ma hoi thd di tré nén nhe nhang, than thé da bat
dau an tinh, tAm y da tuong d6i thu nhiép, ta s& c6 mot cam gidc vui mirng
hoan hy phat khoi trong tam thure. Khi cdm gidc hy va lac sinh khéi, ta hay
nhan biét vé& cam giac d6 mot cach sang sudt va tinh giac. Khi hoan hy sinh
khoi, né dén nhu mot con bao, gay tao cho ta nhitng xtic cam vui mirng that
séng dong va that manh mé&. Khi an lac phat sinh, n6 nhu mot giong nudc
tro61 €ém 4, gdy tao cho ta nhitng cam gidc nhe nhang va thanh than. Cac cam
gidc hoan hy va an lac sinh khoi 13 két qua tu nhién c6 duge khi hoi the da
tré nén léng diu va tam thirc da c6 sy an dinh trong luc nhap thién.



Khi cam tho sinh khoi, bat cir cam tho gi, vui budn hay trung tinh, ta hdy tro
v€ quan sat va cha tam ghi nhan vé cdm tho d6 mot cach khach quan. Bung
phan tich di sau vao su kién. Hay thyc tap than nhién ma ngam nhin moi xuc
cam.

C6 ging khong dé bi quay cudng trong chan chuong hay khoai lac xac than.
Ta chi can ghi nhén ta dang c6 mot cam giac sinh khoi. Ta y thirc rang ta
dang co6 sy vui mung, dang h01 hop, dang so hii, dang budn phién, dang gian
dir, hay dang si mé... Ta chi can ghi nhan khach quan thé thoi. Hiy nam giir
léy hoi thé. Tép trung tat ca tam tri vao hoi thé. Hoi thé vao, ta biét 1a hoi
thd vao. Hoi tho ra, ta biét 1a hoi tho ra. Ta biét rang ta dang tho va dang
budn phién. Ta biét rang ta dang thd va dang so hai. Ta biét rang ta dang tho
va dang au lo. Ta biét rang ta dang thd va dang vui ming. Ta biét rang ta
dang thé va dang c6 mdt cam giac trung tinh khong dau kho ciling khong
khoai lac.

Boi nam giit 1ay hoi thd nén ¥ thirc dugc duy tri sang sudt, ta séng tron ven
trong sat na d6. Khi cam tho sinh khoi, cir than nhién ghi nhén va quan sat.

Ping tron chay heén nhat. Bung phan khang bat man voi ndi tam. bung phan
kho1 voi n6i vui mung. Dung sau uu voi con budn tham. Hay nhin thing no,

nhén biét né, thu dong tlep xUc vo1 moi cam tho trong ta.

Khi vui sudng, ta biét ta dang vui sudng. Khi siu kho, ta biét ta dang su
kho. Khi chan chuong, ta biét ta dang chan chuong. Khi so hii, ta biét ta
dang so hii. Ta ¥ thic va ghi nhan vé& moi cam giac mot cach khach quan.
Thuc tap than nhién voi cam xtc dé thay rang cam gidc dén va di, ting
truéng va giam suy, chuyén hoa va tan bién trong timg phut gidy vo thudng.
Ta thd vao va tho ra trong y thirc d6 va 1am an tinh moi cadm tho dang phat
kho1i trong ta.

Cé su ghi nhan vé cam tho mot cach tinh thic, ta s& giam bot duoc phﬁn nao
su giao dong bat an. Tam thtc s& trd nén tram lang, than tdm s& binh than va
tro nén thu thai. Su phuc hdi nhanh choéng lai chinh con ngudi1 minh, véi it
nhiéu két qua trén sy binh tdm than nhién véi moi cam xuc, la tuy kinh
nghiém ca biét trong qua trinh tu tip tinh tan phap quan cam tho.

Khi c6 mot cam tho dau kho vé thé xac, ta y thirc ghi nhan ta dang c6 su dau
kho vé thé xac: Ta biét ta dang nhirc ring, dang dau bung, dang nhic dau,
dang té chan... Ta duy tri hoi thd trong ¥ thirc, ta biét ta dang thd vao, ta biét
ta dang tho ra. Ta chi can ghi nhan khach quan vé diéu d6 va tap trung tam y



vao ving cam xuc d6. Hay nhin ngam n6, don chao no, tiép xuc nd, dé nhan
thiy moi cam tho dang sinh khoi, ting trudng, giam suy va tan bién vo
thuong.

Trong lac ngdi thién, néu cé nhitng cam giac dién bién trén than thé, ngla
ngay nhu bi con tring bo trén mat, cam giac té chan, co thé nong buc. .. Hiy
tap trung tAm ¥ noi ving cam xuc do, nhan biét né mot cach khach quan. Ta
¥ thirc rang ta dang c6 mot cam giac khé chiu trén than thé. C6 ging duy tri
hoi thd ¥ thitc. Than nhién nhin ngam va tiép xac ém diu v6i moi cam gidc.
Co gang giit sy giac tinh dé nhan biét vé cam tho trong ting hoi thd. Thé
vao, ta biét dang thd vao. Tho ra, ta biét dang thd ra. Ta ghi nhan vé nhiing
cam giac dang xdy ra trong ta. Nhin biét dé thay su sinh khoi, ting truong,
suy giam va tan bién cta nd. Khi cam gic dang suy giam, ta y thirc cam
giac dang suy giam. Khi cam giac da tan bién, ta y thirc cam giac di tan
bién. Khi cam giac da tan bién, ta tré vé tap trung tAm ¥ noi hoi tho. Tat ca
moi cam giac ¢6 dén va co di, sinh khoi va hay diét trong timg mdi phut gidy
bién dich vo thuong.

Khi ¢6 mdt cam gidc dau kho vé tinh than, ta ¥ thirc ghi nhan ta dang ¢6 su
dau kh6 vé tinh than: Ta biét ta dang chan chuong, dang s¢ hai, dang tuyét
vong... Ta duy tri hoi tho trong y thic, ta blet ta dang thd vao, ta blet ta dang
tho ra. Ta chi can ghi nhan khach quan vé diéu d¢6. Hay nhin ngdm né, dén
chao no, tlep xtic nd, dé nhan thay moi cam tho dang phat kho1i, tang trudng,
chuyén hoa va bién diét vo thuong.

Khi c¢6 mdt cam giac trung tinh khong khoai lac ciing khong dau kho, ta
cling lién nhan biét dugc didu d6. Ta chi can khach quan ghi nhan vé sy phat
khdi ctia cam giac trung tinh do. Ta chu tAm quan sat sy tang trudng, giam
suy va hay di¢t cta nd. Truc nghi¢ém ban chit vo thuong bién diét ctia moi
cam gidc trung tinh.

Tom lai, v6i bat ctr cam giéc nao dang phat khoi trong ta, dé chiu, kho chiu,
hay trung tinh, ta cling déu ¥ thic vé su bat dau khoi ddy cta nd, su ting
truong, chuyén hoa, suy giam va tan bién ctia né. Khach quan ghi nhan “co
cam tho day” va tat ca chi 1a cam tho. Khong co ta cam tho. Voi sy quan
niém nhu vay, du dé gitp cho ta y thirc dugc su ¢6 mat cua cam tho, dé quan
chiéu vé su vo thuodng ctia cam tho.

---000---



3. Quan tam

Lanh vyc thir ba 1a phdp quan tam, dugc ap dung ph01 hop véi phap
quan hoi tho dé gitip ta giir viing dinh lyc. Phdn niém tdm rit quan trong boi
su thu dong ddi tri ctia tAm thuc gan lién véi nhitng tuéng vong cua tam
thtrc.

Trong phap quan tdm, bit ctr ¥ tudng ndo khoi day trong tdm thirc, ta can
tinh tdo nhan biét vé su phat khoi ctia y tuong d6. Sy ghi nhan twong doi dé
dang néu hoi thd dugc duy tri co ¥ thic. Ta giit sy tinh biét bang cach theo
ddi hoi the. Hoi the vao, ta biét hoi the vao. Hoi thé ra, ta biét hoi thd ra. Sy
tap trung tim ¥ vao hoi thd 1a phuong tién mau nhiém dé gitp ta nhan biét
vé su phat khai cua cic y niém trong tam thic.

Khi c6 mdt ¥ tudng phat sinh, ta ghi nhan c6 mot ¥ tudng phat sinh, roi nhe
nhang tré vé voi hoi thd. Khong buc boi voi nd. Khong hoan hy véi nd. TAm
tri khong theo dudi hay phén tich bat ctr y niém nao. Ta chi khach quan nhan
biét vay, thé thoi. Ta biét nd vira méi sinh khéi. Ta biét n6 dang ting trudong.
Ta biét n6 dang giam suy. Ta biét n6 da huy diét. Con mat tim tap trung vao
hoi thé va ghi nhan nhitng dién bién sinh diét cua cac ¥ niém noi tim thtc.
C6 gang nudi giit sy tinh thic trong moi phut gidy, bat ¢t noi dau, bat cur luc
Nnao.

Giai doan dau khi méi hoc thién, di nhién tAm tri rat kho c6 thé tap trung an
dinh dugc. C6 nhiéu khi ¥ nghi sinh khoi lién tuc, dan kéo ta di xa vao
nhirng tuéng vong mong lung. Nhung néu cd gang hanh thién thuong xuyén,
su gidc tinh s€ dugc nang cao. Khi mot y tuong bat dau sinh khoi, ta lién
nhan biét ngay vé su sinh khoi cua ¥ tudng d6. Ta chi tAm nhan biét sy tan
bién cta nd. Su tap trung ctia tAm ¥ cling theo d6 phat trién va dinh luc ciing
nho d6 ma dugc nang cao.

Khi c6 mot y tudng vira phat khoi, ta nhan dinh vé diéu do va quan niém
rang “c6 mot y nghi dang phét sinh”. Vi su quan niém nhu vay du dé giup
ta y thirc dugc sy c6 mat cua tam thire. Ngay khi ta vira nhan b1et c6O mot y
nghi dang phat sinh thi ngay khi ay ¥ nghi d6 ciing da bi suy yéu va tan bién
di. Ta y thtrc vé tat ca nhirng bién dong sinh diét v thuong cia cac ¥ niém
va lam cho tdm y ta tré thanh hoan lac tuoi mat.

Pay 1a yéu chi hanh tri ciia phuong phap hang phuc tim ma Ptc Phat da
thuyét giang trong kinh kim cang — “mot niém day 1én 1a chung sanh, dua



nhitng niém d6 vao chd vo sanh, d6 1a hang phuc tim” (thién su Thich
Thanh Tt dich va chu giai).

Céc lanh vyc cua tam y:
- Tam y tham duc

Nhitng khi trong tim khoi day bat cir mot ¥ nghi tham duc nao, ta cdn nhan
biét vé su phat khoi cua nhitng duc niém do. Néu nhu tinh chuyén ndm gifr
hoi thd trong moi luc, thi khi bat ctr ¥ nghi tham duc nao phat khdi, ta lién
nhan biét duogc ngay. Ta ghi nhan su sinh khéi va huy di€t cua nhitng duc
tudng dé tryc nghiém ban chat vo thudng ctia né. Khi trong tam khong con y
nghi tham duc nita, ta cling lién giac tinh nhan biét ding nhu vay.

Ta an trG trong sy quan ni¢m “c6 mot y nghi tham duc dang phat sinh trong
tam thic”. Voi su quan niém nhu vay da dé giap ta quan chiéu va ¥ thuic
duoc su c6 mat cua cac y ni¢m tham duc.

- Tam y san han

Ciing nhu phap quan chiéu vé tim y tham duc, mdi khi trong tim c6 nhiing ¥
nghi san han, ta ¥ thitc vé su phat khoi ctia nhitng ¥ nghi san han d6, khach
quan ghi nhan “c6 mdt y ni€ém san han dang phat khoi”. Véi sy ghi nhdn nhu
thé du dé giup ta ¥ thirc duge su ¢6 mit ciia san han trong tim thic.

Khi ¢6 sy chii tim ghi nhin vé ¥ nghi gian dit thi ngay d6 sin niém suy yéu
va tan bién trong anh sang chanh niém. Hay cb ging duy tri hoi thd trong ¥
thire. Biét 16 ta dang thd vao. Biét 1 ta dang thd ra. Biét ta dang c6 mot ¥
nghi gian dit. Hiy di tri thu dong voi tAm hoan toan gidc tinh. Hiy xem
nhirng sin niém nhu gi6 thoang nhu miy bay. C6 ging dirng dé bi ndo phién
vi nhitng san niém sinh diét. Nhu trong ching dao ca - “ba mén doc tham
san si nhu bot nudc hién ra roi mat di” (tam doc thuy bao hu xuat mot). Hay
nhan biét tinh giac tir khi nhitng san niém phat sinh cho dén khi hoan toan bi
huy diét dé truc nghiém ban chit vo thuong cua san ni¢m.

Ngay khi y niém san han da tan bién, tam thirc khong con su san han nira, ta
cling lién nhan biét diéu do. Ta biét ta dang thd va y thic rang trong tim ta
khong con sy san han. Ta duy tri hoi thd trong ¥ thic. Thd vao, ta biét ta
dang thd vao va nhan biét tim thirc ta khong con su gian dir. Tho ra, ta biét
ta dang tho ra va nhan biét tam thuc ta khong con su san han.



- Tamy si mé

Khi tim thirc ¢6 nhitng tudng vong u mé, ta lién nhan biét dugc su phat khoi
d6. Khi nhén dién dugc trong tam dang cd nhitng ¥ tudng si me, thi su si mé
d6 da dang dugc chuyén hoa, dé hudng Vé cai nhin trong sang hon. Nhu vay
thi sy nhan biét d6 da 13 mot sy giac tinh roi. Va, khi trong tam khong con co
su u me, ta cling nhan blet rd rang va sang sudt rang minh khong c6 nhing y
trdng u mé trong lic nay.

biéu quan trong l1a sy nhan biét vé y thirc d6 chi la mot sy giac tinh trong
nhét thoi. Té nhi khong dé tam thuc bi tréi budc trong ndi dung si mé do.
Néu khong khéo 1€o lai bi mo mit trong chan chudng tu trach, chi boi su lAam
1an v6i nhitng u mé nhat thoi.

- Tam y thu nhiép

Khi tdm y ¢6 su thu nhiép, hoi thd tréd nén ém diu, than tam cam théy nhe
nhang va tuoi mat. Ta thd vao va thd ra trong su gidc tinh, ghi nhan tirng hoi
thd vao ra nhe nhang trong tinh biét. Trong nhat thoi d6, vong tuong khong
con quéa loan ndo, tam tri da c6 su tap trung vé hoi thd twong dbi viing chai.
Ta y thirc va ghi nhin vé cam giac diu lang noi than tm. Ta biét ta dang tho
vao, ta biét ta dang tho ra trong ¥ thirc sang subt vé cam giac do.

Gia tr1 cudc séng day, ngh¢ thuat thién hoc nﬁy, that binh di trén hoi thé tinh
lang va y thuc. Hay an tr trong su quan ni€ém “tam thic dang cé su thu
nhiép”. Khi tam thitc khong con c6 sy thu nhiép, ta ciing nhan biét rd rang
vé diéu do. Véi su ghi nhan nhu vay du dé giup ta y thirc duoc sy ¢6 mat cua
tam thirc.

- Tam y tan loan

Trong budc dau thuc tp quan niém, rat kho giir tAm y tap trung trén hoi tho
cho dugc lién tuc, rat khé co thé duy tri y thirc trén ting hoi thd trong mdi
phut gidy. Khi nhin vao noi thirc, tim tri nghi suy du moi van dé. Nhiing
nghi suy tudn bd o at nhu séng vo. Pay 1a lac tAm tri tan loan, tu duy mong
lung, chép chon blet bao y tuong. Tur nhirng y nghi nho nhat nhit, cho den
nhirng tiéc nudi vé qua kht, nhitng lo ling vé tuong lai, nhitng mong udc vé
ngay mai.

Pay la giai doan tdm tri ndo loan kho thé dimg nghi dugc. Hay c¢d ging y
thirc phut gidy tdm tri dang cudng loan. Hay c6 giang duy tri hoi tho trong ¥



thire. Thd vao, ta biét ta dang tho vao, ta biét tam tri ta dang tan loan. Th&
ra, ta biét ta dang tho ra, ta biét tam tri ta dang cudng quay. Hiy quan niém
“tam thuc dang c6 sy tan loan”. Hoi thd ¥ thue 1a phuong tién kha di lam
nén tang dé co thé chuyén héa dugc ndi tdim. Hay nhan biét su phat khéi cua
nd. Hay ghi nhan su suy yéu va tan bién cta no. Hiéu nang cta hoi thd y
thirc s& gitip cho tAm tri trAm ling xudng. Su tan loan vong dong s& giam bat
va than tam s& cam thiy d& chiu hon it nhiéu.

Tam ¥ thu nhiép va tim y tdn loan 1a hai linh vuc tuong phan nhét thoi cua
tam thirc. Khi vong tudng twong ddi dung ling, hoi tho trd nén nhe nhang,
than va tdm tuong ddi dju ling trong su dinh tinh sang sudt, ta nhan biét ta
dang co su thu nhiép. Nguoc lai, khi tdm tri ndo dong, vong tudng phat khai,
nghi suy khong theo trinh tu, hoi tho tré nén tho thao, dau 6c khong con
sang suot, kho c6 thé tap trung tinh than, 13 ltc tAm thirc dang c6 sy tan loan.

Néu tam tri c6 sy tan loan khong thé dung nghi duoc, ta c6 thé ap dung
phuong phap dém hoi thd dé dinh tdm (s0 tirc). Khi ¥ thic tAm da twong d6i
an dinh va da bat dau c6 su thu nhiép, s6 dém khong con 1on, thi luc do ta
nén bo dém dé tré vé véi sy chli tAm quan sat hoi tho.

Tap trung tdm ¥ vao hoi thd, khoi su bat dau dém hoi tho dé dinh tam:

- tho vao dém “mot”, thd ra dém “mot”
- tho vao dém “hai”, thd ra dém “hai”
- tho vao dém “ba”, thd ra dém “ba” ...

Ctr thé, dém tir “mot” dén “mudi”, roi tro lai bat dau tir “mot”. Néu dém
giira chirng bi 16n s6 hay quén dém thi bat dau tré lai tir “mot”. Tiép tuc dém
cho dén khi sb dém khong con 16n, hoi thd trd nén nhe nhang, tAm thic bat
dau c6 sy an dinh, thi lic d6 nén bé dém dé tro vé theo ddi hoi tho.

- Tam y tré thanh rong l6n

Véi mirc d6 hanh thién tinh chuyén, su tap trung tinh thic nang cao, tim y
vuot 1én trén nhitng nhan thirc han hep, khong con bi troéi1 budce trong tri kién
cht quan, khong con bi chi phdi boi nhirng biét phan riéng ré, 1a lac tAm
thirc dang tré thanh rong 16n, véi cai nhin d6 luong, voi doi mét hoa dong
trén moi su viéc.

Khi ay, nhitng y nghi vong dong cling da lang dung, ta c6 cai nhin sau vao
su viée trén moi tuong duyén va tuong sinh cua sy viéc. Khong phan chia té



biét. Tam tri hiéu biét va hanh dong thuong yéu moi loai v&i dirc do tir bi va
hy xa.

Tam tri ¢6 cai nhin sang sudt, do luong va cam thong voi mudn lodi. Sy giac
tinh khong con ndm trong ldnh vyc té phan tri kién, thin tim tré' nén nhe
nhang va thu thai. Pay 13 luc tim thuc dang bat dau tré thanh rong 16n. Ta
nhan biét tinh thirc rang tAm tri minh dang trd thanh rong 16n. Vi sy quan
niém nhu vay da dé giup ta ¥ thc duoc sy c6 mit cua tdm thirc, dé quan
chiéu vé su vo thuong cta tim thic.

- Tam y tré thanh han hep

Tho vao, ta biét ta dang thd vao. Tho ra, ta biét ta dang tho ra. Ta biét tim
thirc ta dang tré thanh han hep. Han hep tir cai nhin, cai thé'ly, cai hiéu, cai
suy xét trong ta. Ta biét ta dang c6 nhiing ¥ nghi tim thuong, nhitng cai nhin
ich ky tu riéng, goi tron trong ban nga thap hén. Sy ban chat ban cing trong
tam thirc dang song trong ta. Ta nhin su vat trong nho bé ty than, trong tu
hitu loi danh, trong ban tién xét suy viéce doi.

Tam y tré thanh rong 16n va tam y tr¢ thanh han hep 14 hai lanh vuc tuong
phan nhat thdi cta tdm thirc. Khi tAm ¥ ¢ cai nhin twong d6i tinh thirc
khach quan va quang dai trong cai hiéu cai biét c6 chiéu sau, 1a lac tam thic
dang bat dau tré thanh rong 16n. Nguoc lai, khi tdm y c6 cai nhin han hep té
phan trong phiém dién va tu ky, 13 luc tim y dang tré thanh han hep.

- Tam y dat dén trang thai cao nhat

Trong lic ngdi thién, khi ma vong tudng gan nhu ving ling, thin tAm diu
lang véi cam giac khinh an, hoi tho nhu c6 nhu khong, y thirc an binh, tam
tri sang sudt trong tinh ling. PAy 13 luc tAm thic c6 su thu nhiép, 1a giai
doan tam thurc dang di vao trang thai cao nhit cua tdm linh, thyc su bit dau
dé di vao cac cdi thién.

Hay duy tri hoi thd trong sy tinh thic. Tho vao, y thic 1a dang thd vao. Tho
ra, ¥ thirc 13 dang tho ra. Ta tinh biét rang ta dang thd trong phit gidy niy
véi mot tam tri dinh tinh, v&i sy nhan hiéu sang sudt. Ta y thurc va ghi nhan
rang tdm thic ta dang & trong trang thai cao nhét cta tam linh, mot trang thai
khinh an v&i nhiing lan gi6 nhe nhang va thanh than dang tréi chay trong ta.

Khi tdm thirc khong con & trong trang thai cao nhat ctia tdm linh, ta nhan
biét dugc di€u do. Ta an tri trong su quan niém nhu vay da dé y thic duoc



sy c6 mdt cua tam thic, d€ quan chi€u vé€ sy vO thuong cua tam thiec.
- Tam y c6 dinh

Hanh tri t& niém x@& tinh chuyén va ding phuong phap, tim thirc s& dan ling
dong va dinh tinh, lyc tap trung vao hoi tho cling s€ tang truong. Ta y thir

vé hot tho trong tung moi phut gidy, ghi nhan moi sy viéc khach quan va
sang sudt. Ta song tinh thire trong ting mdi sat na ciia cudc séng. Su binh
tAm va an lac dén vé6i ta nhu nhitng hoa trai da git hai dugc tir ving troi tim

linh.

Trong lic ngoi thién, khi ma tim thirc da tré nén vang ling, dang bat dau di
vao su thu nhiép, 1a khi tAm thirc da dat dén trang thai cao nhat cua tam linh,
1a khi nhitng vong tudng khong con phat khoi loan cudng. Khi ay, tim thirc
chi hoan toan y thirc vé hoi thé va chi hoi tho. Pay 1a luc tim y dang bat dau
di vao dinh.

Trong giai doan bat dau dinh tam, su tinh biét van sang to chiéu soi. Nhitng
gi xay ra chung quanh, ta déu nhan biét rd nhung khong bi 16i cudn vao do.
Nhitng ndo nhi¢t chung quanh khong thé gy tao cho tam tri loan dong. Tat
ca néu cd, chi la ngon gio khmh an mat la trong tdm thuc, tuéng nhu hoa
Xuan tuoi nd mudn sic mau - “ao hd ngan nudc ngan trang hién, van dim
khong may van dam xanh” (thién dam httu thuy thién dam nguyét, van ly vo
van van 1y thién). Pay 13 giai doan tdm thirc dang thuc su bat dau di vao céc
coi dinh.

Khi tdm y ¢6 dinh, ta c6 cam thirc than tdm nhe nhang nhu may bay, hoi thd
lang diu hoan toan nhu c6 nhu khong, vong tudng chang con chat gi vong
dong. Su an lac dén nhu mot cam nhan tir kinh nghi¢m tam linh ca biét. Mgt
diéu can nhan manh, trong thién Phat gido, ¢ giai doan bat dau di vao dinh,
tam tri van tinh biét hoan toan trong sy sang sudt. Néu nhu tim tri mit mo
40 anh trong giai doan do, thi cai goi la dinh, chi 1a moét hién tuong bién
trang ctia hon trAm, chua thé duoc goi la dinh.

Trong giao tiép hang ngay, tam thic dugc xem 1 ¢6 dinh 1a khi 8 ngon gid
loi danh vinh nhuc khong lam chao dong tam thtrc. Nguoc bang, mot trong
nhiig ngon gio tai loi, suy hao, hily nhyc, cong kénh, ngoi khen, ché bal,
dau kho, vui tha gay tao cho tAm tri it nhiéu xao xuyén, thi nhu vdy chua thé
noéi la tam tri da c6 su dinh tinh.



Nhirng khi bat ddu di vao dinh, tim thirc van sang sudt giac tinh trong ting
mdi sat na, ta nhan biét rang “tam thic ta dang co dinh”. D6 goi 1a chanh
dinh — “nhu nhu chang dong, ling tinh thudng sang” (nhu nhu bat dong, lidu
lidu thuong minh). Khi tam thirc khong c6 dinh, vong tudng phat khoi khong
nglmg, ta cling nhan biét rd rang nhu vay. Ta ghi nhan rang “tam thirc khong
c6 dinh”. Vi sy ghi nhan nhu vay du dé giup ta an trG trong su tinh biét va
y thirc vé sy ¢ mit cua tam thue.

- Tam y giai thoat

Trong khi ngdi thién, khi tim tri dd thu nhiép va di vao trang thai cao nhat
ctia tim linh, khi ma tam thuc da thyuc sy bat dau di vao cac coi dinh, khi ay
vong tudng khong con chut gi loan dong, tim thé hoan toan vang ling an
binh. P6 14 lac tim y dang nhat thoi c6 su giai thoat khoi nhitng ndo phién
tu duy. Trong giai doan nhat thdi ndy, tim ¥ an tra trong sy ving ling hoan
toan. TAm khong con bi troi bude vao bat ¢t gi noi tu duy. Pay 13 giai doan
tam thirc dang c6 su giai thoat vo ngai, thuc sy an trG hoan toan trong tinh
thirc sang sudt va tu do an binh.

Trong giai doan khi ma nhiing vong dong ndo nhiét bén ngoai khong con
gy tao tim thirc ban loan, nhitng ngon gié loi danh vinh nhyuc khong con
lam ban tri sdu vu. Khi ma su tap trung cua tam tri da dat dén cao do. TAm
thire da thuc su Véng lang. Binh luc phat trién virng manh. Déy la Tuc thuc
su tam thic dang di vao dinh, giai doan bat dau dé budc vao ngudng cia
tam linh cua sy gidi thoat. Nhu thién su Nyogen Senzaki di néi “hdy ctr don
than ngdi nhin im ling, diu trdi cao quay vong, dau dat bang loan dong,
nguodi cha thém chdp mét ban tim”. Pay 13 giai doan dinh tdm bat dau khi
ma tam thirc da thuc sy an tra hoan toan trong 1ang tinh.

Va, khi trong tam thirc dang bat dau co su giai thoat, da thuc su vuot 1€n trén
tat ca nhitng budc rang cia tu duy, ta quan sat nhan biét ding nhu vdy. Ta an
tril trong quan ni€m “tam thirc co su gidi thoat”. Va khi tdm tri khong co sy
giai thoat, ta cling lién nhan biét nhu vay. Ta thd vao thd ra trong ¥ thirc, biét
1o timg hoi thd mot. Ta cha tAm ghi nhan rang “tam tri khong cé su giai
thoat”. Va véi sy quan niém nhu vay du dé gitp ta ¥ thac duoc su cd mit
cua tam thuc.

Toém lai, nhitng khi tam thire ¢6 tham duc, san han, si mé, c¢é thu nhiép hay
tan loan, c6 dinh hay khong dinh, c6 gidi thoat hay khong giai thoat, ta cling
deéu y thuc dugc su sinh khdi va huy di€t cua n6. Ta cha tAm quan sat qua



trinh sinh di¢t cua tat cd moi tudng vong noi tdm thic, nhan bi€t sy vo
thuong ctia no, sy phat sinh, tang truong, suy ycu va hoai di€t cua no.

Ta an tra trong su quan niém vé qua trinh sinh khéi va qua trinh hay diét noi
tam thue. Khi c6 mot ¥ tuong tham duc hay san han phat khoi, tAm tri lién
ghi nhan y tuong tham dyc hay san han do. Khi y tuong tham duc hay san
han bi suy yéu va tan bién di, ta ciing tinh biét ghi nhin vé diéu ay. Khong
dé ¥ niém troi budc dan dua ta vao nhiing suy tuong dim say, nhiing ph1en
luy kho ndo. Hay budng xa moi vuong mac trong tam thirc. Hay y thirc vé
hoi tho va c¢6 ging thu giit than tAm dju ling trong an binh.

Ta an trt trong sy quan ni¢m “c6 tdm thirc day” va chi ¢ tam thic. Khong
co ta trong tam thirc. Chi c6 tdm thic va 1a tam thuc noi tam thuc. Véi sy
quan niém nhu vay du dé gitp ta y thirc dugc sy ¢6 mat ctua tam thuec, dé
quan chiéu vé sy vo thudng ctia moi ¥ niém trong tim thic.

---000---
4. Quan phap

Lanh vyc thtr tu 1a quan phap. Vé phan niém phép, diy 1a phap quan
veé cac doi tugng cua tam thirc, bao gom cac lanh vuc vé than thé, cdm tho va
tam thurc.

Trong bdn 1anh vuc quan niém, phap cin ban lam nén tang cho sy tu tap la
phap quan hoi tho. Phuong phap quan niém hoi tho rat thiét thuc cho cudc
song, don gian, dé hanh tri, hiéu lyc lai rat cao. Nudi gitr y thirc trén hoti tho
c6 thé gitip cho than tim duoc virng chai, phat trién dinh luc tip trung, duy
tri duoc tinh khi va sttc khoe. Do vay, phdp quan niém hoi tho duoc coi 1a
trong tam diém cua su tu tap bdn 13nh vuc quan niém.

Trong phan thuc tap vé tué quan & cac lanh vuc than tho tam, da co dé cap
dén it nhidu vé cac phap quan vo thuong, tan hoai, giai thoat va buéng bo. O
day, phuong phap quan niém vé cac ddi twong cua tim thuc, tirc phap quan
vé cac phap, duoc dit trén cdn ban cic phap quan vo thudng va tan hoai.
Thuc tap thién quan ma khong di vao ctra ngd cua cac phap quan vé vo
thuong thi ching thé ndo soi thau duoc ban chat that ctia moi phién trugc
kho dau va phu du khoai lac trong cudc doi.

Céc doi tugng cua tam thuec:



- ndm hién tuong ngin che cta tim thic (ngii trién cai)

- ndm uan (ngi uan)

- sau gidc quan va sau d6i tuong cla gidc quan (sau ndi ngoai xu)
- bay yCu td clia su giac ngd (that giac chi)

- bon su that cao quy (t&r diéu dé)

---000---
Quén vé ngii trién cai

Day 1a 5 hién tuong phong tung gay nhiéu tré ngai cho sy giac ngo
tam linh, gom 4i duc, san han, mé mudi va budn ngu, giao dong bat an va hoi
han, nghi ngo.

- Ai duc

Hién tuong ngin che dau tién cua sy giac ngd 1a duc niém. Theo quan diém
Phat gido, dyc niém bao gém nim phuong dién tham dam cta con ngudi
(ngti duyc) la tién cua, sac dep, danh vong, an ubng va ngt nghi. Nam nhoém
ai duc ndy 1a nhitng tré ngai rat 16n cho ngudi hanh gia trén con dudng tu
tap thién quan.

Khi trong tam chot phat khéi mot ¥y niém ai duc, tdm thuc chi can ghi nhan
rd rang vé su phat khoi ctia duc niém d6. Ngay khi mot ¥ niém 4i duc phat
khoi va tAm thirc d3 giac tinh nhan biét duoc lién thi ngay d6 lan song duc
ni¢m cing da bi giam suy. Hay dua tam y tro vé voi hoi tho ¥ thire. Thé vao,
ta biét ta dang thd vao va ta biét c6 mot duc niém dang sinh khoi. Tho ra, ta
biét ta dang tho ra va ta biét duc niém d6 dang suy diét.

Ta quan sat va ghi nhan sy phat khoi, tang truong, suy yéu va huy diét cua
duc niém. Chi can khach quan ghi nhan vé diéu do. Hay nhin ngam moi duc
niém nhu gié thoang nhu may bay, tAm thtc s& tim thiy dugc su binh an it
nhiéu.

- San han
Khi san niém troi day trong tam thirc, ta can ghi nhan khach quan vé sy phat

khoi d6. Nhan biét trong tim dang c6 mdt ¥ niém san han. Cling nhu phuong
thirc doi tri vé duc ni€m, tam y hoan toan thu dong dé ghi nhan su viéc.



Hay binh tam dé quan sat moi san niém. Hay nhan biét mot cach tinh thuc
trong sudt qué trinh sinh khoi, ting truéng, gidm suy va hiy diét cta no.
Hay c6 gang giir than tAm binh than voi lira 1ong san niém. Pung ndi mot 1o
nao. Dung suy nghi bat ctr diéu chi. Ciing dung lam bat ctr viée gi. Hay dua
tAm ¥ tré vé v6i hoi tho ¥ thire. Thd vao, ta biét ta dang thd vao va ta biét co
mot san niém dang sinh khdi. Thé ra, ta biét ta dang thd ra va ta biét san
niém do dang suy diét.

Khi y niém gian dit phat sinh, tdm thirc tinh gidc nhan biét dugc lién thi ngay
d6 ngon dudc san han ciing di bi giam suy it nhiéu. Hay duy tri hoi tho trong
y thirc. Khach quan ghi nhdn moi van hanh bién chuyén va suy diét cua san
niém. Vo1 hoi thd y thirc, voi sttc manh cua dinh lyc tap trung va y thuc
chanh ni¢m, than tdm s& tré nén tuoi mat lai va san ni€ém ciling dan tan bién

di.
- Mé mugi va buon ngi (hon tram)

Khi dang ngdi thién, déi lac trong tAm c6 sy mo mit, tudng thirc mo mang
nhu budn ngi, ta hiy lién y thirc vé diéu d6. Khach quan ghi nhan vé su phat
khoi cta no. Hiy dua tim ¥ trd vé v6i hoi thd. Thé vao, ta biét ta dang thod
vao. Tho ra, ta biét ta dang tho ra. Ta biét ta dang c6 sy mé mudi va budn
ngu. Ngay khi nhan biét ¢6 sy mé muoi phat sinh thi anh sang tam thuc cling
da tu to sang.

Déi v6i tat ca ¥ niém mo mang budn ngt troi diy trong lic ngdi thién, ta chi
can chu tdm quan sat khich quan va ghi nhan tit ca moi dién bién cta nod
trong sudt qué trinh sinh diét. Ta an tra trong sy quan ni¢m “c6 su mé mudi
va budn nga day”. Vi su ghi nhan nhu vay du dé gitp ta quan chiéu va y
thirc duoc sy ¢6 mit cia mé mudi va budn ngu trong tam thuc.

- Giao ddng bit an (trao cir) va hoi hian

Luc dang ngdi thién, d6i khi c6 nhiing giao dong trong tim tri, cam thirc nhu
than xac dong chuyén, giy tao cho tdm thirc bat an. Khi ay, cam thirc cua
than va tdm trong su giao dong ciing giéng nhu dang ngdi trén con thuyén
giita bién khoi.

Khi tdm thirc xao xuyén bat an, hiy ¢ ging nhan biét vé diéu d6. Khach
quan ghi nhan nhu vay dung nhu that. Hay giit su binh tAm dé quan sat su
viéc. Hay binh than nhe nhang dua tm ¥ trd vé v6i hoi tho. Tap trung tat ca
tam tri vao hoi tho. Tho vao, ta biét ta dang tho vao va ta biét than thé dang



c6 su giao dong. Tho ra, ta biét ta dang tho ra va ta biét tam thic dang c6 su
bat an.

Hay thyc tap than nhién dé nhin su viéc, ghi nhan vé su giao dong bat an
trong sudt qua trinh sinh khé1 va hoai diét ctua no.

Ngoai nhirng giao dong trao cir trong khi ngdi thién, con c6 nhitng anh
huong giao dong khac ¢ than thé, ngay trén 1i noi va trong tam thuc (Iam
viéc cau tha, di dimg thiéu chinh t&, hanh dong vuit chat, néi ning lung tung,
tu tuong tan loan...) Tat ca d6 déu 1a nhitng giao dong bat an.

Luc ngbi thién, _doi khi tam thire troi day voi nhiing y tuong héi han vé hanh
vi cia minh, vé cong viéc minh bat can, vé ngdn tir minh da noi trong lic
gian du, vé cach cu xir tho t& véi nguoi... gay tao cho ta nhiing budn phlen
héi han trong nodi tam. Pbi voi nhitng ¥ niém sau uu nhu vay, tam thirc can
tinh gidc ghi nhan vé diéu d6. Hiy dua tdm ¥ trd vé v4i hoi thd ¥ thire. Thuc
tap binh than ma nhin su kién tir lic nd phat sinh, ting truong, suy yéu, cho
dén khi n6 hoan toan tan bién di.

Hay nhin ngdm su kién mot cach khach quan. Khong dinh méc vao dé muc
ta, nhirng viéc ta dd lam, nhing 101 ta dé noi. Chi can nhan biét khach quan
“dang c6 nhirng y tuong hébi han phat sinh”. Tinh giac nhdn biét nhu vay va
than nhién tré vé véi hoi thd ¥ thirc. Thd vao, ta biét ta dang thd vao va nhan
biét ta dang co su hdi han. Tho ra, ta biét ta dang tho ra va nhan biét dang c6
su ray rut trong ta. Thuc tdp ghi nhan va tiép xtic v6i sy hdi han mot cach
than nhién, nhu nudc nhin troi, nhu may nhin trang.

Su ghi nhan va quan sat vé sy hdi han can phai that khach quan. Ping suy
nghi qua nhi€u ve ta. Co6 gang tinh gidc khong dé bi roi vao vong quay ndo
loan cua tu duy.

Su ghi nhan vé héi han nén hiéu 1a khach quan nhan biét vé nhiing sai lam ta
da lam dé khong tao dung thém kho dau. Tu tim ta quan chiéu dé soi sang
tam thuc ta v6i ngon dude gic tinh, dé s& khong tao tac thém ra nhimng 15i
1Am cho minh cho nguoi.

Nhu vay, sy nhan biét vé hoi han khong phai dé€ vu tu ray riat ma tr¢ lai xau
x¢ ¢0i long. Can tinh bi€ét ma ngadm nhin ting dot song sau uu do.

Bét clr su giao dong nao gy tao cho tam thé bat an, hay lién nhan biét dung
nhu vdy. Biét dang co su giao dong. Biét dang c6 sy bat an. Chi khach quan



nhan biét nhu vay, thé thoi. Khong chay dudi phén tich sy kién. Hay dua tAm
y nhe nhang tro vé v6i hoi thd. Chi hoi thd day la van dé toi quan trong ma
ta phai dé hét tam strc vao sy an tru. Co ging khong nghi gi khac, ciing
khong ban tdm vé bat cir didu gi khac. Tam tri chi cAn ghi nhan sang sudt,
nhan biét rd rang ngay khi vong tudng phat sinh, ting trudng, suy yéu va tan
bién. Than nhién ma nhin sy kién phat khoi d6i thay trong ting mdi phat
gidy vo thuong.

Néu c6 mot ¥ nghi troi ddy, nhan biét “cé mot ¥ nghi”, roi nhe nhang tro Ve
v6i hoi tha. Néu c6 mot cam giac phat sinh, nhan biét “c6é mot cam giac”, roi

nhe nhang tro vé vdi hoi the. Co su giao dong trén than xac, ta nhan biét
than x4c dang c6 sy giao dong. C6 sy bat an trong tim thirc, ta nhin biét tAm
thirc dang c6 su bat an. Roi nhe nhang tré vé voi hoi thd. Thuce tap binh than
trong ¥ thirc d6. Thod vao, ta biét ta dang thd vao. Tho ra, ta biét ta dang tho
ra. C6 gang duy tri hoi thd trong ¥ thirc va than nhién ma nhin su viéc.

Moi y tuong co sinh co diét. Su giao dong co dén co6 di. Cam thirc ¢6 phat
khoi c6 tan bién. Nhitng gi dén clr dé no den khong xao xuyén mén ua.
Nhitng gi di cu dé no di, khong nudi tiéc sau tu. Hay thuc tap nhan dinh su
kién nhu thién su Shunryu Suzuki - “chinh nguoi di tao dung ra nhiing 1an
song trong tAm tu nguoi, néu ctr than nhién dé tim tri nhu binh thuong thi
tam tri s& tu tré thanh vang ling” (zen mind). Mot ¥ tuong khoi day, mot
cam thirc phat sinh, tit ca ciing chi 13 nhiing tr6i day diét sinh vo thudng cia
cac y ni¢m.

Su ghi nhan vé giao dong bat an khong nhiing chi thyc tap trong lac ngdi
thién ma phai tinh biét ghi nhin vé diéu d6 trong moi thoi luc. Khi dang di,
dang ngdi, dang nam, dang dung, hay dang lam viéc, néu tam thic bt an,
than tri giao dong, hay lién tinh biét ghi nhan vé diéu d6. Nhirng khi khong
con su giao dong bat an, tAm tri cling nhan biét sang sudt nhu vay. Hay c0
gang duy tri hoi tho trong ¥ thirc. Hay nhin vao tdm thirc minh dé thiy o su
sinh khoi va hoai diét cia moi vong dong bién sinh.

Ma canh

Riéng vé phan giao dong bt an, can ndi thém vé cac canh gidi huyén ao giy
tac hai dén tam thurc, tao cho tAm tri bt an va so hai. Do 1a kinh nghié¢m khi
di vao thién dinh, & giai doan khi ma hoi thé tré nén vi té, tim thé Véng lang,
thinh thoang c6 nhitng canh gidi khac nhau xuat hién trong tim thuc.



Hay kinh nghiém 13y chinh minh: Trong bét cir canh gi6i nao, tot dep, x4u
ac, siéu nhién, hay ghé gom, ciing phai that binh tim quan chiéu “tat ca céac
phap déu nhu mong huyén” - nhat thiét chu phap giai nhu huyén (ngd tanh
ludn). Hay quan chiéu ddy chi 13 nhitng tuong vong lung linh cua ndi thirc.
Tat ca khong co that. Chi ao anh, chi tuong suy, gdy ra nhitng bién hinh
mudn trang. Nhitng gi ¢6 hinh tuéng déu 1a gia doi hu tao (pham so hitu
tuong giai thi hu vong - Kim cang).

Hay c6 gang dinh tinh. Khach quan ghi nhan rang: “cé mot canh gidi ao
tuong dang phat sinh”. Roi nhe nhang trd vé voi hoi thd. Hiy ¢ gang duy
tri hoi thd trong ¥ thirc. Tinh biét rang tat ca canh gidi déu 1a huyén mong.
Hay tinh biét: “tat ca nhitng gi ¢ hinh tudng, nhu chiém bao huyén 4o, nhu
bot nudc bong md, nhu swong roi, nhu anh chdp, phai luén xem 1a vay”
(nhét thiét hitu vi phap, nhu mong huyén bao anh, nhu 16 diéc nhu dién, ung
tac nhu thi quan - kim cang).

- Nghi ngo

Pay 1a hién tuong ngin che thir ndm trong ngil trién cai. Co thé su nghi ngd
troi day trong luc ngéi thién nhung cling co thé phat khoi trong moi thoi luc
khac. TAt ca bao gom nhirng nghi ngd ve 101 kinh Phat, vé chan ly Nhu Lai,
Ve cong phu hanh tri, vé kinh nghiém thién tap, vé nhitng su viéc da xay ra,
vé nhitng ngudi chung quanh. Tt ca déu xem nhu sy nghi ngd phat sinh tir
tam thue.

Nhitng khi trong tdm c¢6 sy nghi ngd, ta lién nhan biét nhu vay. Chi tim
quan sat va ghi nhan sy dién bién cta cac ¥ niém nghi ngd. Nhan biét vé qué
trinh sinh khoi va hoai diét cua nd bﬁng tat ca su sang sudt. An tra trong su
quan niém “c6 sy nghi ngd day”, nhu vy du dé gitp ta quan chiéu va y thuc
duoc su ¢ mat cua nghi ngd trong tam thic.

Co gang khong dé bi vudng méc trong ndi dung cua sy nghi ngo. Khong
chay dudi theo nd. Khong phén tich m6 x¢é van deé. C6 gang duy tri hoi tho
trong ¥ thirc. Thd vao, ta biét ta dang thd vao. Tho ra, ta biét ta dang tho ra.
Ta y thic 16 rang vé timg hoi thd. Tam tri chi can ghi nhan khach quan
“dang c6 su nghi ngd trong tam thirc”, thé thoi. Hay thyc tdp an nhién tiép
xuc véi moi bién dong ciia tim thuc.

---000---



Quén vé ngii uan

Thuc tap quan chiéu vé sy bam viu vao ngi uén va su rang budc cua
cac ndi ngoai xur la nhimg buoc thyc tap chinh yéu trong qua trinh quan
niém vé cac déi tuong cua tim thuc. Lanh vuc dau tién cua ngli uan 1a sic.
Tu minh quan niém nhu sau: “day 1a hinh sic, dy 1a su phat sinh cta hinh
sic, day la su huy di€t cua hinh Sic”.

Sac ¢ day c6 nghia 1a than xac, do ti dai dat nude lia gié hop thanh, trong
d6 c6 gan, tim, mau, mu, hoi thd, nhiét... Khi xac than bi hay di¢t, cac ciu
thé tir than x4c tré vé véi vil try. Khong c6 sy thém. Khong céd su bét.
Khong c6 sy duge. Khong co su mat. Hiy quan chiéu: “ndm uan nhu may
bay qua rdi bay lai” (ngli @m phu van khong khir lai - chimg dao ca). Hay
chu tam quan sat vé qua trinh sinh khdi va hoai diét ctia hinh sic. TAt ca moi
vat thé déu khong c6 tu tdnh riéng biét. Tét ca déu khong. Nhu thién su
Shunryu Suzuki da nhan dinh: “cai ma chung ta goi la “t61” chi la canh ctra
dong dua dang di dong khi ching ta hit vao va khi ching ta thé ra” (zen
mind).

Néu nhu than xac mot mai bi tan hoai, tim gan goi vé cho dat, hoi tho goi ve
cho gid, sirc nong trong co thé gdi vé cho lira, mu mau gdi vé cho nudc.

roi thi than xac day khong con goi 1 than xac nita. D6 13 su tan rd cia hlnh
sic. TAt ca va tat ca déu khong co6 tu tanh. Moi su viéc déu vo thuong bién
doi. Do 1a ban chét that cta cudc doi. Sic tuc la khong, khong tirc 1a SAc.
Khong c6 gi thém, khong co6 gi bot. Khong c6 gi tang, khong co gi giam. Tt
ca chi 1a su bién dich va tro vé. Vi sy hanh tri tinh chuyén phap niém than,
c6 thé dat dugc su hiéu biét 16n vé tanh khong, khd va vo nga clia sic uan.

Lanh vuc tht hai trong ngii uan 13 tho. Ty minh quan niém nhu sau: “day 1a
cam tho, day 1a su phat sinh ciia cam tho, day 1a su huy diét cia cam tho”.

Nhu dé trinh bay noi phan niém tho, cam tho 1a nhitng xtGic cam tho nhan,
gdm cac cam giac dé chiu, khé chiu, khong dé chiu cing khong kho chiu.
Cam tho phat khoi do su tiép Xuc cua sau can voi sau tran. Sau cin 1a mat
tai, mii, ludi, than va y. Sau tran la hinh sac, am thanh, mui huong, vi ném,
xuc cham va tu tuong. Mit thiy sic mau nén sinh mén chudng, tai nghe
tleng chiri nén sinh budn kho, mii ngtri mui hoéi nén sinh kho chiu, ludi ném
vi ngot nén sinh ua thich, than xiac cham vat thé nén sinh mén yéu, v khoi
niém phién lo nén sinh s¢ hai. V&1 sy hanh tri phap niém tho that tinh



chuyén va dung phuong phap, ta c6 thé dat dugc su hiéu biét 16n vé tanh vo
thudng, kho va vo nga cua tho uan.

Riéng trong phap hanh thién tir niém xt, khong can dung dén oc suy nghiém
(chiéu kién) dé phan tich ty tanh khong cta ngii uin nhu trong bat nhi tim
kinh (Ngai Quan tu tai bo tat thuc hanh sau xa tri tué bat nha, ngai soi thdy
nam uan déu khong, 1ién vuot qua tit ca moi khé nan - tm kinh).

O day, ta chi can tinh biét sang su6t va ghi nhan rd rang vé ting cam giac
dang tho nhan ngay ltic n6 phat sinh, ting truéng, suy yéu, cho dén khi bi
huy diét. Nhu khi nhan biét minh dang c6 mot cam giac so hii thi ngay d6
su so hai da bi gidm suy bdi anh hudng cua su dinh tinh ¢6 dugc tir hoi tho v
thirc. Ta khach quan quan sat va ghi nhan sang sudt vé su kién dé truc
nghiém ban chat vo thuong va tanh khong ctia cam tho, dé khong con bam
viu vao nhitng pht du ngii uan trong cudc doi.

Lanh vuc thir ba trong ngii uan 13 tuong. Ty minh quan niém nhu sau: “day
la tri giac, day 1a su phat sinh cua tri gidc, day la sy huy diét cua tri giac™.

Tudng c6 nghia 1a tri gidc, tirc su nhan biét cua cac gidc quan, phat sinh tu
su tiép xUc cua sau can voi sau tran.

- mat thay hinh séc

- tai nghe am thanh

- miii ngri mui huong
- lu&i ném céc vi

- than xdc cham vat thé
- ¥ biét cac tu tuong

Do ¢6 mit va hinh sic, mét tiép xtic v&i hinh sic ma phat sanh sy nhan biét
vé cai thdy. Do c6 tai va am thanh, tai tiép xtic voi Am thanh ma phét sanh su
nhan biét vé cai nghe. Do c6 mili va mui huong, miii tiép xtGic véi mui huong
ma phat sanh sy nhan biét vé cai ngui. Do ¢6 luGi va vi ném, ludi tiép Xuc
vOi vi ném ma phat sanh sy nhan biét vé cai nem Do c6 than va vat thé, than
tiép xuc voi vat thé ma phat sanh sy nhan biét vé su xtic cham. Do cO tam y
va tu tuong, tAm ¥ tiép xuc véi tu tudng ma phat sanh sy nhan biét vé cac y
nié¢m.

Ta quan sat va ghi nhan day la tri giac, day la sy phat sinh cua tri giac, do
boi c6 mat, tai, mii, ludi, thin, ¥ tiép xic v&i hinh sic, 4m thanh, mui
huong, vi ném, xtc cham, tu tudng ma c6 dugc su nhan biét cua tri giac.



Lanh vuc tht tu trong ngil uan 1a hanh. Ty minh quan niém nhu sau: “day 1a
sy van hanh tam tu, day 1a sy phat sinh cuia sy van hanh tam tu, day la sy
huy di€t cua sy van hanh tam tu”.

Hanh c6 nghia 14 tdm tu, tic sy vAn hanh luu chuyén cta cac ludn tu tudng
phat khoi va dién bién lién tuc trong tam thirc. Dong suy tuong khong bao
gio ngung nghi. Hét ¥ niém nay dén suy tuong khac. Vira nghi dén y tuong
nay thi y tudng kia d3 tan bién. Vira nghi dén ¥ tudng no thi ¥ tuong kia da
1an chim. Pay 1a sy phat sinh cua tdm tu. Pay 1a sy huy di¢t cua tdm tu.
Nhitng ni€ém tudng nghi suy sinh sinh di¢t diét vo cung tan.

Hanh tri phap ni€ém tdm nghi€ém mat va ding phuong thirc, c6 thé dat dugc
su hi€u biét 16n vé tanh v6 thuong, kho va vé nga cua tudng uan, hanh uan
va thirc uan.

Lanh vyc tht nim trong ngii uan 1a thic. Ty minh quan niém nhu sau: “day
la ¥ thirc phan biét, day la sy phat sinh cua y thirc phan biét, day la sy huy
diét cua y thirc phan biét”.

Thirc ¢6 nghia la y thirc hiéu blet phan biét Ve su viéc. Thuc phat sinh do su
tiép xtc clia su can voi sau tran. Tat ca bao gdm c6 sau loai:

- nhan thirc (sy phan biét ctia mat)
- nhi thirc (su phan biét cuia tai)

- ty thirc (su phan biét cua miii)

- thiét thire (su phan biét cua ludi)
- than thirc (sy phan bi¢t ctia than)
- y thirc (sy phan bié¢t ctia y)

Khi mat nhin thiy hinh thé vit sic, tAm c6 su nhin biét vé hinh sic (tudng)
va c6 su phan biét dep xau trang den (thuc).

Khi tai nghe thidy mot tiéng dong, tim c6 sy nhan biét vé 4m thanh (tudng)
va phan biét loai 4m thanh gi, 16n nhd, don nao hay dé chiu (thtrc). Khi mili
ngtri thdy mui huong, tdm c6 sy nhan biét vé& mui huong (tudng) va co su
phan biét thom hoi (thuc).

Khi lui ném mui Vi tim c6 sy nhan biét vé mui vi (tudng) va phan biét
min ngot hay ding nong ra sao (thte). Khi than ¢6 sy so cham vao mot vat
thé, tim c6 sy nhin blet vé su xtc cham (tudng) va ¢ su phan biét vat dé 1a
vat gi, 16n hay nho, mém hay ctmng (thtrc). Khi tim ¥ sinh khoi mot y tudng,



\

tm c6 sy nhan biét vé ¥ ni¢m (tudng) va phan biét y ni€ém do tdt hay Xau,
thién hay ac (thic).

Ta khach quan quan sat va ghi nhan “ddy 13 ndm uan” “ddy 1a su phat sinh
clia ndm uan” “day la sy huy di€t cia nam uan”, do boi co6 mat, tai, mii,
lud1i, than, ¥ (sau cén) tiép xtc voi hinh séc, 4m thanh, mui huong, vi ném,
xtc cham, tu tuong (sau trén) ma c6 sy nhdn biét cua tudng, co6 sy luu
chuyén tam tu cia hanh, co6 sy phan bi¢t cta thire.

Tt sy quan sat khach quan vé ngi un, ta ghi nhan vé su rang budc cua sau
can va sau tran, dé soi thau ban chit vo thuong v6 ngé cua sau ndi ngoai xu,
dé khong con bam viu chap chit vao nim uan.

---000---
Quén vé sdu néi ngoai xtr

Budce ké tiép 1a quan niém vé sdu giac quan va sau doi tuong cla giac
quan. Sau giac quan la mat, tai, mii, ludi, than va y. Sau d6i twong cua gidc
quan la hinh sac, &m thanh, mui huong, vi ném, xic cham va tu tuong.

Nhitng rang budc cua sau ndi ngoai xu:

- su rang budc cua mét va hinh sic

- su rang budc cua tai va am thanh

- su rang budc cua miii va mui huong
- su rang budc cua ludi va vi ném

- su rang budc cua than va xtic cham
- su rang budc cua y va tu tuong

Khi mat nhin thdy su vat 1a do boéi co6 mat va ¢ sy vat, co su tiép xic cua
mat v&i su vat nén ta c¢6 sy thdy biét cia mat (tuong) va nhan thirc phan biét
veé su vat (thtce). Déy la sy rang budc tao nén do mét tiép xtic v6i hinh sic.
Khi ¥ thic vé su rang budc, hiy ghi nhan sy thdy biét phan biét cua tdm
thirc. Y thte khach quan va tinh biét tir lac sy rang budc chua phat sinh, nay
dang phat sinh, do bai sy tiép xtc ctia méat voi hinh sic. Khi y thirc duoc su
rang budc dang phat sinh, hiy tap trung tam tri vao hoi tho, quan chiéu rang
mat va hinh sic khong co tu tanh riéng. Va khi su rang budc bi suy yéu va
tan bién di, ta cling y thirc vé diéu d6. V& nhitng lanh vyc khac cua sau ni
ngoai xu cling tuong ty nhu vay.



Khi tai nghe thiy mot 4m thanh 1 do boi ¢o tai va c6 am thanh, c6 sy tiép
xUc cua tai vo1 am thanh, gay tao cho tam thirc sy nghe biét (tudng) va nhan
thirc phan biét vé am thanh (thtrc).

Khi miii nguri thiy mot mui huong 13 do boi ¢6 mili va c6 mui huong, co su
tiép xtic ctia mili Vi mui huong, gy tao cho tam thirc sy ngui biét (tudng)
va nhan thtrc phan biét vé mui huong (thuc).

Khi ludi ném biét mdt vi ném 1a do boi ¢ ludi va co6 vi ném, co6 su tiép xuc
cua ludi véi vi ném, gay tao cho tdm thirc sy ném biét (tudng) va nhan thuc
phan biét vé vi ném (thuc).

Khi than cham biét vat thé 1a do bdi c6 than va co vat thé, co su tiép xuc cua
than v&i vat thé, gy tao cho tdm thuc sy cham biét (tudng) va nhan thic
phan biét vé vat thé (thuc).

Khi tam y khéi biét c6 mot niém tuong 1 do béi co tAm ¥ va ¢ tu tudng, co
su ti€p xuc cua y voi tu tuong, gdy tao cho tam thuc sy khdi bi€t vé tu tudng
(tuong) va nhan thirc phan biét vé cac y ni€m (thuc).

Thi du, vé su rang budc cua mét va hinh sic, khi nhin théy mot co gai tré
dep v6i than hinh duyén dang va nu cudi hon nhién (anh hudng tir bén
ngoai) gay tao cho ta mot sy mé thich ctia duc tinh (dnh huong bén trong).
Vé su rang budc cua tai va am thanh, khi nghe mot am thanh chui béi (anh
huong tir bén ngoai) giy tao cho ta su nghe hiéu va cam giac kho chiu (anh
huong bén trong).

Trong kinh kim cang, Pirc Phat d thuyét giang vé yéu nghia ctia viéc sanh
tam khong tru noi sau tran:

“bat ung try sac sanh tim
bat ung tru thanh huong vi xuc phap sanh tam
ung vo s¢ tru nhi sanh ky tam”

Chang nén tru vao hinh sac ma sanh tam, chang nén tru vao am thanh, mui
huong, vi ném, xic cham, tu tudéng ma sanh tdm, nén tru vao cho khong cho
tru d€ ma sanh tam.

Theo tinh than kinh bén lanh vuc quan niém, an try tim ma Dc Phat da dé
cap trong kinh kim cang c¢6 nghia 1a tam khoi niém khong chap chit vao sau
tran, khong vudng ket noi cai thdy & mau sic, noi cai nghe & am thanh, noi



cai nglri & mui huong, noi cai ném & mui vi, noi cai cam biét tir sy xGic cham
clia xac than, noi ¥ thirc phan biét cua suy tudng. An tru nhu thé goi 1a tru
tam vao chd khong chd try, nghia 1a khong chap chit vao tran canh ma sanh
tam thanh tinh vay. Con duong thanh dao dé hanh gia nuong dya vao do tu
tap song tinh thic, an try tim trong ¥ thirc chanh niém, vugt bo su bam viu
vao ngil uan - d6 1a con dudng cua tr niém xu, tirc bdn 1anh virc quan niém.

Khi quan niém vé su rang budc cla cac gidc quan va cac ddi tugng cua giac
quan, hay khach quan ghi nhan sy gy tao anh hudng ctia n6 dén tam thirc va
cam tho. Ta y thirc sy rang budc ngay khi n6 bat dau phat sinh, ting truong,
suy yéu, cho dén khi bi hity diét hoan toan. Ta an tra trong sy quan niém vé
qua trinh sinh khoi va qua trinh huy diét cia nd dé thdy rd ban chat vo
thudng cta su rang budc noi cac giac quan. Ta quan niém rang “cé sau giac
quan day” “c6 sau dbi tugng cua gidc quan day” va tat ca chi 1a sau gidc
quan, sau d6i tuong cta giac quan. V4i sy quan niém nhu vay da dé giup ta
y thirc duge su ¢6 mit ciia cac phap doi twong cua tam thic.

---000---
Quaén vé that gidgc chi

Budc tiép d6 1a quan niém vé bay yéu td cua su giac ngd (that giac chi
/ that bo dé phan). Bay yéu t0 cua sy gidc ngd bao gom chanh niém, trach
phap, tinh tan, hoan hy, khinh an, dinh va xa.

- Chanh niém

Yéu t6 gidc ngd dau tién 13 chanh niém. Chanh niém 13 ¥ thic sang sudt va
giac tinh vé nhirng gi dang xdy ra trong gio phut hi¢n tai.

Nhirng khi tdm thic ¢6 chanh niém, y thitc minh dang c6 chdnh ni¢m. Trong
phap hanh thién t&r niém x&, su quan niém phai dugc dua trén tinh than vo
nga, khong co6 su lién hé budc rang vdi cai nhin vé “ta” “cua ta”. D6 1a van
dé can ban ctia su ghi nhan sang sudt va quan sat khach quan, rat quan trong
cho sy hanh tri tu tdp ding phuong thirc. Py ciing 1a diéu cin ban trong
viéc thuc tap vo nga - “hoc dao cua Phat 1a hoc vé chinh minh, hoc vé chinh
minh 13 quén di chinh minh” (three pillars of zen).

Khi tdm thtrc khong c6 chanh niém, ta ciing nhan biét vé diéu d6. Duy tri hoi
thd trong v thie, nhan bi€t tdim thitc minh khong c6 chanh niém. Khi co6 y
thirc sdng suot dé nhan biét vé viéc minh khong c6 chdnh niém thi ngay phut



gidy do chanh niém da dang bat dau duoc thiét 1ap trong tam thirc. Hay tinh
biét v6i y thirc chanh niém ngay d6 dé nhan biét rang tim minh dang co
chanh niém. DAy chinh 13 gidy phut tinh thic dé quan chiéu vé yéu té chanh
niém dang phat sinh. Hay khach quan quan sat va ghi nhan tr khi chanh
niém chua phat sinh, nay dang bit dau phat sinh. Néu di phat sinh, by gid
dang bat dau thanh turu.

- Trach phap

Yéu t6 gidc ngd thtr hai 1a trach phap. Trach phap la su quyét trach vé cac
phap, nghia la su nghién ciru tim hiéu vé Phat phap. Nhu khi doc kinh tir
niém xu, ta ¢6 gang tim hiéu y nghia huyen diéu cua tung cau timg chir trong
bai kinh, bang cach tho tri doc tung hang dém dé ¢6 gang thé nhap moi nghia
ly. Tat ca nhu vay déu dugc xem 1a trach phap.

Khi yeu t6 quyét trach chua phat sinh, nay dang phét sinh, ta ¥ thirc 16 rang
vé diéu d6. Khach quan ghi nhan trong tam dang co su quyét trach vé cac
phap. Ngay khi khong co6 su quyét trach vé cac phap, ta cling nhan biét tinh
giac vé diéu do.

Véi anh sang chanh niém, ta ¥ thitc tAm minh con thiéu sot yéu td trach
phap, ta suy xét dé phat trién sy thiéu sot do, dua dén sy phat sinh yéu tb
trach phap. Va khi trach phap da phat sinh, s& di dén thanh tuu. Do boi trach
phap thanh tuu, ta thiu hiéu duoc y nghia cua 101 kinh tam yéu va phuong
thirc hanh tri, dé 4p dung vao doi séng tu tri.

- Tinh tin

Yeu to gidc ngd tht ba 1a sy tinh tin. Nhu da dé cap ¢ phan dau, yéu tb tinh
tan rat quan trong trong qua trinh tu tap tor niém xa. Thuc tap quan niém ma
thiéu sy tinh chuyén thi kho thé thanh dat dugc ¥ nguyén. Hiy nd luc tu tap.
Hay kién nhan hanh tri. Thuc tip song tinh thirc trong ting sat na. Song
trong hanh dong hién tai.

Khi thuc tap bon phap quan niém nghiém tic va cin man, ta y thirc duoc
tam minh dang c6 su tinh tAn hanh tri. Khi c6 yéu t6 tinh tin, ta ¥ thirc minh
c6 tinh tan. Khi khéng ¢ tinh tan, ta y thitc minh khong co tinh tin. Ta y
thirc vé su tinh tin ngay khi né bat dau phat sinh. Khi da phat sinh, ta y thirc
vé su thanh tyu cta nd. Ta an tri trong su quan niém “co su tinh tdn day”,
nhu vay du dé gitp ta quan chiéu va ¥ thirc duoc su ¢6 mit cua yéu té tinh
tan trong tim thuc.



- Hoan hy

Yéu té giac ngd tht tu 13 sy hoan hy. Do boi chanh niém phat khoi va thanh
tuu, tam tri ta sang subt ghi nhan sy viéc, cd cong nghién ctru tim hoc Phat
phap. Nhitng yéu chi 101 kinh dugc to bay trong anh sang tri tu¢, ban than nd
lyc tinh chuyén hanh tri, thyc tap song trong ting sat na. Ta tinh biét va ghi
nhan sang sudt vé moi su viéc dang dién bién trong gio phut hién tai. Ta y
thirc song trong tirng mdi hoi tha, trong ting nhip dap con tim, trong moi tu
thé va cir dong cua than the, trong moi dién bién van hanh cua tam tu. Ta
thuc tap song tinh thirc trong moi phut gidy.

Anh du6c chanh ni¢m sang soi dua dén sy ching nghiém vé ban chat vé nga
cua moi su thé va 1y nghia vo thuong cua cudc do1 ngudi. Tam thirc sang to
trong han hoan vui mung, dua dén sy phat sinh cua yéu t6 hoan hy.

Khi yéu t6 hoan hy bat dau phat sinh, ta y thitc vé sy phat sinh cta no. Va
khi da phat sinh, ta y thic vé sy thanh tyu cua no. Ta an tra trong su quan
niém “c6 sy hoan hy day”, nhu vay du dé gitp ta quan chiéu va y thic duoc
su ¢6 mit clia yéu t6 hoan hy trong tim thic.

- Khinh an

Yéu t6 gidc ngd thir nim 1a sy khinh an, t&c cam giac thanh thoi nhe nhang
trong tam thic. Trudc hét 1a yéu td chanh niém da thanh tuyu, dua dén su
tang trudng yéu td trach phap va sy tinh tin phat sinh va thanh tyu. Sau do,
su hoan hy bat dau phat khaéi va di dén thanh tyu, than tAim cam nhin nhirngi
thu thai nhe nhang va binh an. Moi su van hanh cta than tam trong viing
chai, tAm tri thanh thoi va thu thai, dua dén yéu td khinh an phat sinh.

Khi sy khinh an bat dau phét sinh, hiy tinh gidc va nhan biét vé dicu do. Ta
¥ thirc tdm minh dang c6 su khinh an. Khi yéu t6 khinh an thanh tyu, ta ¥
thirc 10 rang vé sy thanh tuu cua nd. Khi yéu td khinh an d3 thanh tuu, than
tam cam nhan sy nhe nhang, ung dung va viing chai. Hoi tho ¥ thuc trong
tirng moi phut gidy tinh ling.

- Pinh

Yéu t giac ngd thir sau 1a dinh. Tl sy thanh tyu cua cac yéu td gide ngd cin
ban di dua dén sy thanh tyu cua yéu td khinh an. Khi sy khinh an thanh tyu,
s& dua dén su phat sinh cta yéu t6 dinh. Ngay gio day, moi hoi thd vao ra
trong ¥ thirc. TAm thé ving lang tich tinh. Vong tuong dong ling. Tam thirc



binh an nhu mat hd thu sém. Chanh niém sang to trong timg mdi hoi tho,
trong ting moi sat na cua cudc song. Pay la giai doan yéu td6 dinh dang bat
dau thanh tuu.

Trong phin niém tdm, yéu t6 dinh di duoc dé cap chi tiét. O ddy, chi xin
nhin manh, yéu td dinh dugc xem nhu hoa trai cua su giac tinh. Khi tam
thirc c6 dinh, ta y thic r0 rang tam thic dang c6 dinh. Khi tdm thirc khong
c6 dinh, ta cling ¥ thic rd rang tdm thuc khong c6 dinh.

Ta y thirc vé sy dinh tdm tr khi né chua phat sinh, nay dang phat sinh. Khi
phat sinh, ta y thirc v€ sy phat sinh cia n6. Va khi thanh tyu, ta y thirc 0
rang v€ sy thanh tyu cua no.

- Xa

Yéu td giac ngod cudi cung 1a hanh xa, tirc sy buong bd. Khi dinh lyc phat
trién, lc d6 tam tri di vao su tich tinh vang ling khong mot méng niém. Khi
éy, tam thirc hoan toan that sy budng xa tAt ca. Than va tAm khong con bi
troi budc vao bat ctr gi trong cudc doi. Ta song tu tai ung dung voi dat troi
nhu may di nhu gié Vé — “nhap trién thuy thu” (thong tay vao chg — thap
muc nguu d6). Ta sbng trong cudc doi nhung khéng bi cudc doi 1am nio
loan sau tu. Nhing sy viéc bién dong chung quanh ciing khong 1am chao
dong ndo tam (“bat di ngoai vat dong ky tim™).

Nguoi hanh gia sdng ung dung va than nhién nhur miy nhu gid, thanh than
nhu ngon ¢dé nhu 14 hoa, diém nhién nhu hat néng chiéu ta, tu tai nhu giot
suong roi som. Khong bi hoan canh tré6i bude. Khong bi vong tudng gay nao
phién. Khong nao dong trong hién tai. Khéng ban loan phan tadm voi sy doi.

Do boi song an nhién va tinh thtrc, truc nghiém sy nhi€ém mau cua tao hoa, v
nghia va su hién hiru ctia doi nguoi. Su séng chét cling khong ludng hé ban
tam — “tang ngd phong dao thuong than than, gia nhién doc duoc gia nhan
nhan” - néu gip guom dao van ctr dia gidn, vi nham thudc doc van ctr an
nhan (chirmg dao ca). Séng tron ven voi chinh ta, hoan hy an vui trong hién
tai. Song va that su song trong ting sat na nhi¢m mAu clia cudc song

Sbéng van sbéng, song dé sdng, séng that sy véi cude sdng nhung khong chip
chit vao d6 — “hoa ky quang, dong ky tran, vo vi nhi vo bat vi” ctia Lao Tir
nao co6 khac chi (hoa chung anh sang, dong cung bui bam, khong lam nhu’ng
khong c6 gi khéng lam). Mot cai phét tay rii sach tit ca moi ndo phién.
Thong dong tu tai. An nhién tich tinh. “khong dut tror vong tudng cling



khong cau chan giac” (chimg dao ca). Séng hoan toan véi cai tim “khong
khong”. Do 1a yéu chi “vo tudng vo khong vo bat khong” trong ching dao
ca ctia dai su Huyén Giac (khong hinh tuéng, khong phai khong, ciing khong
phai chang khong).

Khi biét tim thirc c6 sy budng xa hay khong c6 budng xa, ta déu nhan biét
dung nhu vay. Ta y thirc ngay khi sy bung xa phat sinh, y thirc vé su ting
trudng cta nod, sy thanh tuyu ctia nd. Yéu td hanh xa dua dén su thanh thoi va
giai thoat hoan toan cho tdm thirc. N6 13 diém linh quang cua tri tué. Pai su
Huyén Giac da chi rd tinh tay cia sy hanh thién 13 yéu t6 budng xa - “thi di
thién mon lidu khude tim” - cho nén thién hoc day budng hét (ching dao
ca). Diéu d6 co nghia la tién 1én mot bude nita trén sy budng xa dé xa cai xa,
budng bd cai budng bo vay.

---000---
Qudn vé tir diéu dé
Budc ké tiép, thuc tdp quan niém vé bon sy that cao quy.
- Kho dé

Su that cao quy thur nhat 13 kho dé, tc sy khd dau ctia con ngudi: “khi su
kién 13 dau kho, hanh gia quan niém day 1a dau kho”.

TAt ca nhitng gi trén thé gian vo thudng ndy déu 1a khd. Moi sy viée ludn
bién dich doi doi — “sinh sinh chi vi dich” (sinh ra sinh ra mai nén goi Ia bién
dich - kinh dich). Khong mét hinh tudéng nao, mot tuéng suy nao nam
nguyén mot trang thai (“vat cung tac bién, vat cuc tac phan” 13 vay - van vat
dén chd cung s& bién d6i, moi vat dén diém cudi s& quay lai). Do 1a chan ly
bién dich vo thuong cua van vat. Va bai su vo thuong blen d6i ludn cO mat
trén cudc doi da gay tao biét bao dbi thay, tir sinh khoi, roi bién thé, rdi hu
hoai, do d6 nén c6 su dau kho. Khi da bién thé, da hu hoai, tat phai tan bién
v6i thoi gian nén cudi cing tat ca déu 1a khong. Tat ca moi su thé déu khong
c6 tu tanh riéng biét.

Khi nhin su viéc, quan chiéu su viéc va cam nhan sy viée 1a dau khd, ta y
thire rd rang “day 1a dau kho”. Sy dau kho ctia con ngudi ké ca tinh than 1an
thé xac co toi 84.000 thir phién ndo, khong thé nao néi hét cung tan dugc.
Tir lic méi sinh ra, ngdy dai cét tiéng khoc chao doi thi 6 da 1a kho roi. Lon
1én, gia yéu, bénh tat, chét di... tat ca déu la khd. Ngudi minh thuong ma



phai xa lia cling la khé. Nhiing mong cdu mo udc khong dat duge cing la
kho. K¢ oan thu ma phai song chung cting la kh6. Nhirng khong ché budc
rang gan lién v4i than xac ngli uan day cling déu la kho.

Nhitng khi mit chiing kién su kién xay ra trong cudc doi, cdm nhan su kho
ctia chinh minh, ta tinh biét ghi nhan vé diéu d6 va tap trung quan chiéu vé
su kho. Biét rang “ddy 1a dau khd”. Cb géng duy tri hoi tho trong ¥ thirc.
Thé vio, ta biét ta dang tho vao. Tho ra, ta biét ta dang tho ra. Dung hoi tho
lam nén tang dé nuoi gilt su tinh thirc, dé nhin sau vao su kién, dé théy 1o su
dau kho va gbc ngudn cua dau kho.

- Tap dé

Chan ly cao ca thu hai la tap dé, tuc nguyen nhan cua sy dau kho: “khi su
kién la nguyén nhan dua dén dau kho, hanh gia quan niém day la nguyén
nhan dua dén dau kho™.

Khi quan chiéu vé su kho, ta nhin thidy duoc nguyén nhan dua dén sy dau
kho cho con nguoi. Nhitng 4i duc tham mé, nhiing oan hon ganh ghét,
nhirng si md chip ngd, nhitng nghi oan ngd vue, nhitng ngd man cao ngao,
nhirng ac kién ta y... Tat ca vay déu 1 nhitng nguyén nhan gy tao nén su
dau khd cho con nguoi.

Ngay ca su chép dinh budc rang cua mét, tai, mii, ludi, than, ¥ vo1 hinh sc,
am thanh, mui huong, vi ném, xac cham, tu tudng cling déu 1a nhﬁ’ng kho
dau day x¢ tam linh con nguoi. Trong kinh phu lau na, Phat da thuyét: “mat
thay sic dudi theo chap chat 1a dau kho, tai nghe tiéng, mili nglri mui, ludi

ném vi, thdn xtic cham, ¥ duyén phap, tat ca chap chit dudi theo déu 1a dau
kho”.

Ciing nhu than xéac do t&r dai hop thanh, do duyén ma sinh khai, hét duyén
lai hoai tan. Nhung néu ta cr chép chat vao do va cho than xac la mai cua ta
thi d6 12 u mé kho ai. Cling nhu ¢ chip ma nhan ldm vong tudng 13 tam ta,
mai song v&i nhitng nghi suy tham cudng, giy tao biét bao nghiép chudng
vu phién. Pau kho ciing bai tir sy chdp chit cudng mé noi thin tim mai mai
khong thoi (“4m gidi sau trin day, ach nan nghiép theo k&” - thiéu thét luc
maon).

Khi cam nhéan sy khd, hiy quan chiéu dé nhin thiy ré nguyén nhan da dua
dén sy dau kho cho con nguol. Duy tri sy quan niém trong hoi tho y thirc. Ta
biét ta dang thd vao. Ta biét ta dang thd ra. Ta chl tAm quan sat moi gdc



nguon cua sy kién, dé thay rd ban chat cua dau kho va nguyén nhan da dua
dén dau kho. Ta quan niém “day la nguyén nhan dua dén dau kho™.

- Diét dé

Chan ly cao ca thit ba la diét dé, tirc sy cham durt ctia dau kho: “khi su kién
14 su chim dat dau kho, hanh gia quan niém day 1a sy chim dat dau kho”.

Do bai quan chiéu vé& dau kho, ta nhan hiéu va thy rd gbc ngudn cua dau
kho, nguyén nhan di dua dén sy dau kho cho con ngudi. Ngay day, néu ban
than nd lyc tiéu trir nhitng ta kién cta su chap nga thi tm tri cling s& voi di
it nhiéu thong kho.

Khi dau kho di that su cham dut thi con dudng giai thoat 1a trude mat. Picu
d6 dugc hi€éu nhu mdt chan 1y niét ban tuy¢t doi cua tam linh con nguoi. Do
la sy binh an va ty tai vé ngai ctia tam thuec.

Chiing ta, néu nhu cir mai chip chit xac than 1a cua ta chon that, mai dam
mé than x4c, mii bam viu va tiéc thuong thi ta vin mai kho dau phién néo.
Sy bam viu vao than xac ciling 13 gdc ngudn cua sy so hdi. Nhu trong dao
dtrc kinh — “ng6 s¢ di hitu dai hoan gia, vi ngd hitu than, cap ngoé vo than,
ngd hiru ha hoan!” (ta so di co lo 16n 13 vi ta c6 than, néu ta khong c6 than,
ta nao c6 lo). Hay nhan thirc rang: Song 1a séng trong cudc doi, 1a sdng véi
xac than day, nhung tam tri khong bam chat vao tham dam, khong quay
cuong trong bao gi6 long doi. Séng 1a de song trong doi. Khong nham chan
su song. Khong mé luy sac than. D6 1a sbng dung v6i ¥ nghia ctia cudce séng
lam nguoi.

Than xac day, theo duyén ma hinh thanh, het duyén ma hu hay. C6 dé rdi
mat né. Biét vay, nén tam dung qua nudi tiéc khi phai mat than. Pay khong
nhitng v&i cai nhin vé thin ta ma ngay ca cai nhin cta ta doi voi ngudi than
ta ciing thé. Ké sinh ra, ké mat di, tit ca 1a dau kho, diét diét sinh sinh vo
cung tan (“sanh diét bién di, hu nguy vo chi” - sinh diét bién thay doi doi,
hu gia ciing khong c6 chii thé - kinh bat dai nhan giac).

Do b6i nhan thirc nhu vay nén khi thén nay sap mat di, ta khong mAiy nio
phién hdi tiéc. Hay dung dung ma ra di. Hay an nhién ma tr¢ vé. Hay thuc
tap quan niém vé su sdng va sy chét nhu thién sy Mumon: “doi sdng nhu
cum may bay ngang dinh nui, su chét nhu mat tring vuot bién khoi”.



Khi ngudi than ta mat di, ta biét ta di mat thé xac ngudi, dd mat tiéng nodi va
hanh dong cua ngudi. VA, boi tinh luyén 4i, ta sau bi, ta kho ai. D6 co sinh,
d6 c6 mat, cling theo duyén ma tao dung, cling tuy duyén ma hu hoai. Tét ca
déu vo thuong. Cude doi ngudi khac nio nhu mong ao (“xir thé nhuoc dai
mong” - Ly Bach).

Hay nhin cudc doi bang anh mét vo thuong. Hiy vui v&i doi nhu hoa nd.
Hay di vao cudc doi nhu dang di trong gidc mong (“ga than mong, dao canh
mong, mong tan 101, cudi v& mong” - thién su Thich Thanh Tt). Hay nhan
biét su viéc nhu vdy. Nhitng nguoi than ta roi cling s& ra di. Ta than nhién
nhin sy viéc voi con mat hiéu va biét, khéng qua kho dau sdu mudn. Trong
kinh bat dai nhan giac, Phat da thuyét — “thé gian vo thudng, ngii 4m vo
nga” (cudc doi la vo thuong, than nam am cling khong co tu nga riéng bict).
Hay hang ludn nhan nhua v6i chinh minh: “ngudi c6 dén va nguoi sé ra di, ta
d3 dén va rodi ta s& di, ha ludng ban tdm chi nhitng vo thuong!”

Do béi y thirc dugce sy vo thuong cia cudc doi, khi nhitng nguoi than cua ta
con song thi ta nén biét quy trong nhitng gidy phut con c6 mit ctia nguoi bén
ta. Néu 16 ngay mai, khi nguoi di ra di, thiAm tinh da v&, thi hoi tiéc chi chir
hiéu chua kip bao dén, chit An chua kip tra, tat ca con lai 13 sudi 18 sau vuong
trong thuong tiéc mudn mang.

Trong giai doan dau tu tap, ching ta ddy van 1a con ngudi day ap nhiing ray
rit sau tu. Neu nhu, nhiing nguoi than cua ta mot mai ra di, than ta chic
cung phai ta sdu hoen 18. Nhung boi hiéu va biét goc nguodn cua ai duc si
mé, 1é nguon ctia dau kho mudn doi, ching ta c6 thé giam bét duoc it nhiéu
murc do sau bi. Bugc vay thi muc dich hanh thién day cling da gat hai duoc it
nhiéu loi ich 1am thay! Hiy c¢6 ging tinh chuyén hanh tri cho dén gidy phat
cudi cung cua cudc séng thi dinh luc d3 dugc tu boi virng manh. Va 101, khi
su viéc dén, ctr thanh than ra di, ctr an nhién trd vé, nhu gi6 bay xa, nhu may
tro lai.

- Pao dé

Chén 1y cubi cung 1a dao dé, trc con duong diét kho dé giai thoat tim linh:
“khi su kién la con duong dua dén su cham dut dau kho, hanh gia quan ni¢m
day la con dudong dua dén sy cham dat dau kho™.

Khi nhin théy su dau khd, cam nhan dugc su dau khd, ta nhan biét “day la
dau kho”. Quan chiéu veé su kién dé€ thay rdo dau 1a goc nguon cua dau kho.
An tr tam trong sy quan niém “day la nguyén nhan dua dén dau kho”. Va



khi s kién 14 con dudng dua dén sy chdm dit dau kho, ta quan niém va ghi
nhan “day 1a con dudng dua dén sy chdm dut dau kho”,

Ta an trd trong sy quan niém “co bbn sy that cao quy”, nhu vay du dé giup
ta quan chiéu va ¥ thirc duoc sy c6 mit cia cac ddi tugng cua tdm thic.

Hay nd lyc tinh chuyén hanh tri séng tinh thirc trong tung mdi phut gidy. Co
gang tinh tan tho tri kinh d1en thuc tap thién dinh, dé chiéu soi budc dudong
tri tué, dem gidi ludt va yéu nghia kinh phap ap dung vao con duong tu tap
cho ban than.

Hay thyc tdp song tinh thic va sng voi tAm nguyén: “ning cao ngon lia
hong tri tu¢, dé gidi thoat cho tdm linh chinh minh, va dé cung chi€u soi dén
tat ca nhiing ai dang cung trén con thuyén troi dat hitu duyén”.

Dbé khtr trir nhirng chudng ngai cua ai duc, san, si, ngd man, ngong tan... tat
phai ding dén phuong tién. Cho nén Puc Phat di dua ra con duong bat
chanh dao, tirc con duong trung dao, véi tdm pham tri can yéu va chan
chanh dé giup ngudi hanh gia nwong dua vao d6 ma tu tri:

- chanh kién (thay biét chan chanh)

- chanh tu duy (nghi suy chan chanh)

- chanh ngtr (101 n61 chan chanh)

- chanh nghiép (hanh dong chan chanh)
- chanh mang (sinh séng chan chanh)

- chanh tinh tién (cb gang chan chanh)
- chanh ni¢m (y thirc chan chanh)

- chanh dinh (tap trung chan chanh)

Tam pham tru trén dugc chia thanh ba nhém 1a gioi, dinh va hug¢:

- gi61 (dao duc) gém chanh ngt, chanh nghiép va chanh mang
- dinh (tam linh) ‘gém chanh tinh tién, chanh n,iém va chanh dinh
- hu¢ (tri thirc) gom chanh tu duy va chanh kién

Nén tang cia bat chanh dao 13 gidi v6i 3 pham tri cin ban vé dao dirc
(chanh ngt, chanh nghi¢p, chanh mang). Con duong nuong dya dé tu tap
chanh niém va dé thanh tyu vé chanh dinh 1 con dudng ttr niém xu, tic bon
lanh vuc quan ni€m.



Trén budc dudng tu tap, yéu td chanh tinh tién 1 dé tro luc cho ta c6 mot y
chi manh mé trong qua trinh tu tap chanh niém, tor 46 mo rong 2 pham tru tri
thirc 13 chanh kién va chanh tu duy, giip ta y thirc dugc vai tro quan trong
cua con duong giai thoat tam linh. Khi yéu t6 chanh niém thanh tyu, dua dén
su phat sinh va thanh tyu yéu té chanh dinh, gitp ta vuot thing nhitng phién
ndo va dat dén su giai thoat cho tam linh.

---000---
5. Qua vi

Phan cudi cua bai kinh, Puc Phat dé cip dén qua vi chanh tri ma
nguoi hanh gia c6 thé ching dat duoc ngay trong kiép doi hién tai. Thanh
qua dua dén mot cach tu nhién khong mong cau tir cong phu tu tri tinh tan.
Ptic Phat cling nhdn manh vé qua vi bét lai c6 thé chimg dat dugc cho kiép
mai sau tir nhitng du bdo ctia cong phu tu tap thién t niém xu.

Qua vi chanh tri (con goi 1 v6 sinh hay bat sinh) 13 qua vi cao nhit trong tr
qua thanh vin, tirc sy chimg dic a la han (vién man tué). Chir a la han c6 thé
dugc hiéu 1a mot bac dao su xtng dang dugc moi nguoi cing duong va kinh
né. Pay la nguoi da that sy tru diét duge tt cA moi ndo phién trén cdi thé
gian ta ba nay.

Qua vi “khong con trd lai” (bat lai) 1a qua vi thir ba trong t&r qua thanh vin,
con duoc goi 1a qua vi a na ham (vién man dinh). Hanh gia c6 thé dat duoc
qua vi niy do tir nhitng du bao git hai dugc tir cong phu hanh tri tinh tan.
Pat duogc qua vi tu chimg a na ham s& khong con phai trd lai noi chén tran
gian nay nira.

Ptic Phit con nhan manh thém rang, khong can phai tu tri cho dén bay nim
méi co thé chiing déc duoc qua vi bt sinh. C6 thé chung dat dugc qua vi
chanh tri a la han trong thoi gian tu luyén mot hay hai nim, hay c6 thé ngin
hon nhu hai thang, mét thang, ntra thang, mot tuan.

Két thuc budi thuyét giang vé bdn lanh vuc quan niém, Biac Phat mdt lan
nira nhan manh vé muc dich va thanh qua cua cong phu tu tri phap quan t
niém xu:

- thanh tinh hoa than tam trudc cudc sdng nao dong
- vuot thang nhiing phién nio tdm linh
- diét trr nhiing uu tu sau kho trudc cudc doi



- dat dén con dudng chanh phap cua su hiéu biét
- thé nhdp niét ban tam linh ngay trén cdi do1 nay

Nhirng thanh qua day duoc coi 1 nhitng hoa trai da gat hai duoc do két qua
tu tri tinh tan. D6 1a nhiing gi thuc hitu nhi€ém mau c6 thé chimg nghiém
duogc ngay trong gio phat hién tai.

Hay tinh chuyén bén chi va virng tdm hanh tri ‘trong moi phut gidy cua cudc
song. Hay tin tuong vimg manh sy hanh tri bon lanh vuc quan niém s& dua
con ngudi dén bén bo giai thoat ngay trong klep doi nay, ching nghiém
duoc su vo thuong, khd va vo ngd clia ndm udn, tir d6 soi thau rd ban chat
that cua cudc do1, cua con nguoi, cua vil try.

Hay ghi nhé rang, phuong thirc tu tap bdn lanh vyc quan niém c6 thé duoc
thuc tap trong bat ctr liic ndo va bat cir noi dau. Khong nhat thiét chi phai
thue tap trong nhitng lac toa thién. Cach thire tu tri dua trén con duong giai
thoat trung dao, khong tham ddm duc thu, khong nham chan su doi, khong
so hii cudc séng. Song dé séng. Song va ¥ thire vé sy sdng trong timg moi
phut giay thuc tai.

Hay nhét tdm tinh chuyén hanh tri phap quan niém xu mét cach dung dan.
Soi thiu ban chat vo thuong cua tit ca moi su vat. Truc nghiém ban chét kho
ctia cudc doi ngudi, tanh v6 ngd cua ngil uan tu thin. Cha tim quéan sat va
ghi nhan moi qua trinh sinh khoi, ting truong, suy giam va hiy diét cua tat
ca moi hién tuong lién hé dén than, tho, tim, phap trong tirng mdi phut gidy.

C6 gang thyuc tap song trong hanh dong hién tai, y thic tinh gidc trong timg
mdi sat na ctia cudc song. Cam nghiém su mau nhiém cta phat gidy tinh
thirc. C6 gang tu dudng dinh luc va sy tinh thic, vuot thoat phan nao nhiing
phlen ndo tim linh nhirng chip ct budc rang cua ngii uan. Thuc tap séng va
song an nhién v6i doi. Hay nhin thang vao thuc tai, don chao thuec tai voi tat
ca tir bi va khiém tén. Song va thue tap song voi doi bang nghé thuét thure
tinh cta thién hoc. Séng dé séng va song dung y nghia cia cudc sdng lam
nguoi.

Hay thyc tap an nhién thanh thoat song. Song ctr sébng. Séng dé ma sbng.
Tinh tan tu tap va thuong xuyén quan ni€m vé vo thuong va buong xa. Thuc
tap song tinh thirc va than nhién dén chao cudc doi. Vi ¥ thirc chanh niém,
nhin cudc tran doi nhu mot binh minh sang, nhu may trang nhin tring, nhu
gi6 lang nhin troi.



Va, khi sy viéc dén, hdy an nhién ra di, hay thanh than tr¢ vé - mdt sy tr¢ vé
vO1 mién xua a lan nha. ..

---000---
Kinh Bén Lanh Vwc Quan Niém

T61 nghe nhu Vﬁy: Mot thué ng, Puc Phat dang cu tra &
Kammasadamma, mot khu phé cua dan Kuru. Mgt hom, Ngai goi cac vi chu
tang: “Nay cac thay”. Chu ting dap: “Thua Ptc Thé Ton”. Ptc Phat noi:
“Nay céc vi, ddy 1a con dudng duy nhat dé thanh tinh than tim, vuot thing
phién ndo, diét trir vu kho, dat t&i chanh dao va chiing nhap niét ban - d6 1a
con dudng cua bon 1anh vuc quan ni€m”.

Bén lanh vic quan niém 1 nhitng lanh vyuc gi?

Nay cac vi, nguoi hanh gia an tra trong sy quan niém vé than thé noi than
thé, tinh can, y thic rd rang va sang sudt vé than thé, xa lia moi tham dam va
wu tu ddi vai cude doi.

Ngudi ay an tra trong sy quan ni¢ém vé cam tho noi cam tho, tinh can, y thirc
rd rang va sang suot vé cam tho, xa lia moi tham dam va uu tu doi véi cude
doi.

Ngudi ay an tra trong su quan niém vé tdm thirc noi tam thuce, tinh can, y
thirc r0 rang va sang suot vé€ tdm thure, xa lia moi tham dam va vu tu doi véi
cuoc doi.

Ngudi ay an tra trong su quan niém vé doi twong cua tdm thirc noi doi tugng
cua tam thuce, tinh can, y thirc rd rang va sang sudt vé doi tuong cua tam
thire, xa lia moi tham dam va uu tu do1 véi cudc doi.

Nay cac vi, nguoi hanh gia an tr trong sy quan niém vé than thé noi than
thé nhu thé nao?

Nguoi ay tim dén mot khu rimg, t6i mot gbc cay, hay mét noi Véng vé, ngdi
xudng trong tu thé kiét gia, gitr than hinh ngay thang va thiét lap su quan
niém trén d6i tuong thién dinh. Vai y thirc 16 rang va sang sudt, ngudi dy
thd vao. V&i ¥ thirc 16 rang va sang sudt, nguoi ay tho ra.



ThO‘ vao mot hoi tho dai, nguoi dy ¥ thire rang: “ta dang thd vao mot hoi thé
dai”. Tho ra mot hoi thd dai, ngudi Ay ¥ thire rang: “ta dang thd ra mot hoi
thd dai”.

Tho vao mot hoi tho ngan, nguoi ay y thuc rang “ta dang tho vao mét hoi
thd ngin”. Tho ra mot hoi tho ngan, nguoi ay y thirc rang: “ta dang tho ra
mdt hoi tho ngan”.

Ngudi hanh gid ty minh thyc tap nhu sau:

Véi y thitc 16 rang vé toan hoi thg, ta thé vao. V&i ¥ thire rd rang vé toan hoi
tho, ta tho ra.

Véi y thire 16 rang vé sy lang diu noi hoi thd, ta thd vao. Vi ¥ thirc rd rang
ve su lang diu noi hoi tho, ta tho ra.

Nhu ngudi the tién khéo tay hay nguoi tho hoc nghé, khi xoay mot vong dai,
nguoi dy y thic rang: “ta dang xoay mdt vong dai”. Hay xoay mot vong
ngan, nguoi ay y thirc rang “ta dang xoay mQt vong ngan”.

Ciing nhu nguoi hanh gia thd vao mot hoi thd dai, ngudi dy y thirc rang
dang thd vao mot hoi thd dai”. Thd ra mot hoi thé dai, ngudi dy ¥ thire rang:
“ta dang tho ra mét hoi tho dai”.

Tho vao mot hoi thd ngin, nguoi ay y thuc rang “ta dang tho vao mot hoi
thd ngan”. Tho ra mot hoi théd ngan, ngudi ay y thirc rang: “ta dang thd ra
mot hoi thé ngan”.

Ngudi hanh gia tuy minh thyc tap nhu sau:

V6i ¥ thie 16 rang vé toan hoi tho, ta thé vao. Véi y thic 16 rang vé toan hoi
tho, ta tho ra.

Véi y thie 16 rang vé sy lang diu noi hoi tho, ta thd vao. V6i ¥ thirc rd rang
ve su lang diu noi hoi tho, ta tho ra.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an tra trong su quan niém vé than thé noi than
thé, hodc bén trong, hoac bén ngoai, hodc bén trong va bén ngoai than thé.
Nguoi 4y an tra trong su quan niém vé qua trinh sinh khai, hodc qua trinh
huy di€t, hodc qua trinh s1nh khoi va qua trinh huy diét noi than thé. Hodc
ngudi Ay quan niém rang: “co than thé day”, nhu thé du dé phat khoi su



quan chiéu va ¥ thirc vé than thé. Nguoi a ay khong 1¢ thudc vao bat cr gi noi
tham ddm, cung khong bam viu vao bat cr gi trong cudc doi. Nguoi hanh
gid quan niém ve than thé noi than thé 1a nhu vay, thua cac vi.

Khi di, ngu:(‘)’i hanh gia y thirc rang: “ta dang di”. Khi dung, nguoi hanh gia y
thirc rang: * ‘ta dang dung”. Khi ngdi, nguoi hanh gia y thirc rang: “ta dang
ngdi”. Khi nam, nguoi hanh gia y thice rang: “ta dang nam”. Bt ctr than thé
dang & trong tu thé nao, ngudi hanh gia cling ¥ thie vé tu thé do.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an tra trong su quan niém vé than thé noi than
thé, hodc bén trong, hodc bén ngoai, hodc bén trong va bén ngoai than thé.
Ngudi ay an tra trong sy quan niém vé qua trinh sinh khéi, hoic qua trinh
huy diét, hoac qua trinh s1nh khoi va qua trinh huy diét noi than thé. Hoic
nguoi ay quan niém rang “co than thé day”, nhu thé du de phat khoi sy
quan chiéu va ¥ thirc vé than thé. Nguoi a ay khong 1é thudc vao bat clr gi noi
tham dam, cing khong bam viu vao bét ctr gi trong cudc doi. Nguoi hanh
gia quan niém ve than thé noi than thé 1a nhu vay, thua cac vi.

Khi di ti hay di lui, nguoi hanh gia y thirc & rang vé viéc d6. Khi nhin
truéc hay nhin sau, ci xudng hay ding 1én, nguoi hanh gia y thic 16 rang
ve viéc do. Khi mdc ao ca sa hay mang binh bat, nguoi hanh gia y thic ro
rang Ve vige do. Khi an hay udng, nhai hay ném, nguoi hanh gia y thirc rd
rang vé viéc d6. Khi di dai tién hay tiéu tién, nguoi hanh gia y thirc 10 rang
vé viéc d6. Khi di hay dting, nam hay ngdi, ngu hay thtc, néi hay im ling,
ngudi hanh gia cling ¥ thic 16 rang vé viée do.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an tra trong su quan niém vé than thé noi than
thé, hodc bén trong, hodc bén ngoai, hodc bén trong va bén ngoai than thé.
Nguoi dy an tra trong sy quan niém vé qua trinh sinh khéi, hoic qua trinh
huy di€t, hodc qua trinh smh khoi va qua trinh huy diét noi than thé. Hoic
nguoi ay quan niém rang “co than thé day”, nhu thé du dé phat khoi su
quan chiéu va ¥ thirc vé than thé. Nguoi a ay khong 1é thudc vao bat cr gi noi
tham dam, cing khong bam viu vao bat ctr gi trong cudc doi. Nguoi hanh
gid quan niém vé than thé noi than thé 1a nhu vay, thua cac vi.

Nguoi hanh gia quan niém vé chinh than thé ndy, tir got chan tro 1én va tir
dinh dau tré xudng, bao boc boi mot 16p da va chira ddy cac loai bat tinh.
Thudc vé than thé nﬁy: “toc, 1ong, mong, rang, da, thit, gan, xuong, tuy,
than, gan, hoanh cach mac, 14 lach, phéi, rudt, bao tir, phan, mat, dam, mu,



mau, moé héi, md, nudc mat, nudc bot, nudc mu, nudc khdp xuwong, nude
tieu”.

Nﬁy cac vi, thi du c6 mdt cai bao dung céc loai ngli cdc nhu gao luc, gao héo
rang, laa, dau xanh, dau ngu, me, gao tréng Hai ddu bao ¢ thé mé ra dugc.
Mot ngudi co mat tot khi mo bao ra, thdy rd moi loai hat chira dung trong
d6. Pay 1a gao ltc, gao héo rang, lta, dau xanh, dau ngy, me, gao trang.

Ciing nhu thé, khi quan niém vé than thé nay, ngudi hanh gia thay duoc moi
thir, tir got chan dén dinh dau va tir dinh dau xudng gét chin, bao boc bai
mdt 16p da va chia day céac loai bat tinh. Thudc vé than thé nay: “toc, 16ng,
mong, rang, da, thit, gan, xwong, tuy, thdn, gan, hoanh cach mac, la lach,
phoi, rudt, bao tir, phan, mat, ddm, mu, mau, mo hoi, md, nudc mat, nudc
bot, nudc mu, nudc khdp xuwong, nudc tiéu”.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an tra trong su quan niém vé than thé noi than
thé, hodc bén trong, hodc bén ngoai, hodc bén trong va bén ngoai than thé.
Ngudi dy an tra trong sy quan niém vé qua trinh sinh khéi, hoic qua trinh
huy di€t, hodc qua trinh smh khoi va qua trinh huy diét noi than thé. Hoac
nguoi ay quan niém rang “co than thé day”, nhu thé du dé phat khoi su
quan chiéu va ¥ thirc vé than thé. Nguoi ay khong 1¢ thude vao bét ctr gi noi
tham dam, cing khong bam viu vao bét ctr gi trong cudc doi. Ngudi hanh
gia quan ni€ém ve than thé noi than thé 1a nhu vay, thua cac vi.

Lai nita, ndy cic vi. Trong bét cur tu thé ndo cta than thé, ngudi hanh gia
cling quan ni¢ém vé ‘nhing yéu to cau tao thanh than the Trong than thé nay,
c6 yéu td dat, co yéu té nudc, ¢o yeu t6 ltra, co yéu to gio. Nhu nguoi do té
ranh nghé hay nguoi tho hoc nghé, khi giét mot con bo, ngdi gilia nga tu va
x¢ con bo ra thanh nhiéu phan. Nguoi hanh gia cling vdy, trong bat ctr tu thé
nao cua than thé, , cing quan niém vé nhimg ycu t6 cAu tao thanh than the.
Trong than thé ndy, c6 yéu t dat, c6 yéu té nudc, ¢ yéu td lia, cd yéu td

gio.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an tra trong su quan niém vé than thé noi than
thé, hodc bén trong, hodc bén ngoai, hodc bén trong va bén ngoai than thé.
Nguoi 4y an tra trong su quan niém vé qué trinh sinh khai, hoic qua trinh
huy di€t, hodc qua trinh s1nh khoi va qua trinh huy diét noi than thé. Hodc
nguoi ay quan niém rang “co than thé day”, nhu thé du dé phat khoi su
quan chiéu va ¥ thirc vé than thé. Nguoi ay khong 1é thudc vao bat cir gi noi



tham ddm, cling khong bam viu vao bat cr gi trong cudc doi. Nguoi hanh
gid quan niém veé than thé noi than thé 1a nhu vay, thua céc vi.

Lai nira, ndy cac vi. Nhu khi thdy mot xac chét bi bo noi bii tha ma, da duoc
mot ngay, hai ngay, hodc ba ngay, sinh truong, tham tim va thdi rira. Nguoi
hanh gla quan niém vé than thé day ciing vy, ciing s& tr& thanh nhu thé,
khdng co6 cach nao tranh thoat.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an trd trong sy quan niém vé than thé noi than
thé, hodc bén trong, hodc bén ngoai, hodc bén trong va bén ngoai than thé.
Ngudi ay an tra trong sy quan niém vé qua trinh sinh khéi, hoic qua trinh
huy dié€t, hodc qua trinh smh khoi va qua trinh huy diét noi than thé. Hoic
nguoi ay quan niém rang “co than thé day”, nhu thé du de phat khoi su
quan chiéu va ¥ thirc vé than thé. Nguoi a ay khong 1é thudc vao bat clr gi noi
tham dam, ciing khong bam viu vao bat ¢ gi trong cudc doi. Ngudi hanh
gia quan niém vé than thé noi than thé 1a nhu vay, thua cac vi.

Roi nhu thay mot xac chét bi bo noi bai tha ma, bi qua ria, bi diéu hau, kén
kén va chd so61 ring gdm xé, bi doi bo ric ria. Ngudi hanh gia quan ni¢m ve
than thé day cling vay, cling s€ tr¢ thanh nhu thé, khong c6 cach nao tranh
thoat.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an trd trong sy quan niém vé than thé noi than
thé, hodc bén trong, hodc bén ngoai, hodc bén trong va bén ngoai than thé.
Nguoi dy an tra trong sy quan niém vé qua trinh sinh khoi, hodc qua trinh
huy di€t, hodc qua trinh smh khoi va qua trinh huy diét noi than thé. Hoic
nguoi ay quan niém rang “co than thé day”, nhu thé du dé phat khoi su
quan chiéu va ¥ thirc vé than thé. Nguoi a ay khong 1é thudc vao bat ctr gi noi
tham dam, ciing khong bam viu vao bat ¢ gi trong cudc doi. Ngudi hanh
gia quan niém vé than thé noi than thé 1a nhu vay, thua cac vi.

R61 nhu thay mot xac chét bi bd noi bai tha ma, chi con lai by xuong dinh it
thit va mau, cac khdp xuong con gan lién nhau boi gan cot.

ROi nhu thady mot xac chét b1 bo not bai tha ma, chi con lai by xuong khong
con chut thit nao nhung van con dinh chiit mau, cac khép xuong con gin
lién nhau bdi gin cbt.

R61 nhu thay mdt xac chét bi bo noi bai tha ma, chi con lai bd xuong khong
con chut thit nao va cling khong con chut mau nao, cac khop xuong con gan
lién nhau bé1 gan cot.



RO1 nhu thdy mot xac chét bi bé noi bai tha ma, chi con lai dong xuong roi
rac, cho nay la xuong tay, xuong chan, cho kia la xuwong dui, xuong mong,
xuong song, dau lau.

Ro61 nhu thdy mdt xac chét bi bo noi bai tha ma, chi con lai dong xuong
trang mau vo Oc.

ROi nhu thiy mot xac chét bi bo noi bai tha ma, chi con lai ddng xuwong kho
da hon mdt nam.

RAi nhu théy mot xac chét bi bo noi bii tha ma, chi con lai déng xuong ra
nat thanh tro bui.

Ngudi hanh gia quan niém vé than thé ddy ciing vy, cling s& trd thanh nhu
thé, khong c6 cach nao tranh thoat.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an tra trong sy quan niém vé than thé noi than
thé, hodc bén trong, hodc bén ngoai, hodc bén trong va bén ngoai than thé.
Ngudi dy an tra trong sy quan niém vé qua trinh sinh khéi, hoic qua trinh
huy di€t, hodc qua trinh smh khoi va qua trinh huy diét noi than thé. Hoic
nguoi ay quan niém rang “co than thé day”, nhu thé du dé phat khoi su
quan chiéu va ¥ thirc vé than thé. Nguoi a ay khong 1é thudc vao bat ctr gi noi
tham dam, ciing khong bam viu vao bat ¢ gi trong cudc doi. Ngudi hanh
gia quan niém vé than thé noi than thé 1a nhu vay, thua cac vi.

Nay céac vi, ngudi hanh gid an tra trong su quan ni€ém vé cam tho noi cdm
tho nhu thé nao?

Khi ¢6 mot cam giac khoai lac, nguoi hanh gid y thuc: “ta dang ¢c6 mdt cam
giac khoai lac”. Khi c6 mot cam giac dau khd, ngudi hanh gia ¥ thice: “ta
dang c6 mot cam giac dau kho”. Khi c6 mot cam giac khong khoai lac ciing
khong dau khd, nguoi hanh gia y thic: “ta dang c6 mot cam gidc khong
khodi lac ciing khong dau kho”.

Khi c6 mdt cam gidc khoai lac vé thé xac, nguoi hanh gid y thic: “ta dang
c6 mdt cam giac khoai lac v€ thé xac”. Khi c6 mot cadm gidc khoai lac vé
tinh than, nguoi hanh gia y thuc: “ta dang c6 mdt cam gidc khoai lac vé tinh
than”.

Khi c6 mdt cam giac dau kho vé thé xac, nguoi hanh gia y thuc: “ta dang c6
mdt cam giac dau kho vé thé xac”. Khi c6 mot cam giac dau kho vé tinh



than, ngudi hanh gia ¥ thic: “ta dang c6 mot cam gidc dau kho vé tinh
than”.

Khi c6 mdt cam giac khong khodi lac ciing khong dau kho vé thé xac, ngudi
hanh gia ¥ thuce: “ta dang c6 mdt cam giac khong khoai lac cling khong dau
kho vé thé xac”. Khi c6 mot cam giac khong khodi lac ciing khong dau khéd
vé tinh than, ngudi hanh gia y thic: “ta dang c6 mot cam giac khong khoai
lac ciing khong dau kho vé tinh than”.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an tra trong sy quan niém vé cam tho noi cam
tho, hodac bén trong, hodc bén ngoai, hodc bén trong va bén ngoai cam tho.
Ngudi ay an tra trong sy quan niém vé qua trinh sinh khéi, hodc qua trinh
huy diét, hoac qua trinh smh khéi va qua trinh huy diét noi cam tho. Hodc
nguoi ay quan niém rang “co cam tho day”, nhu thé du de phat khoi sy
quan chiéu va y thirc vé cam tho. Nguoi ay khong 1¢ thude vao bét ctr gi noi
tham dam, cing khong bam viu vao bét ctr gi trong cudc doi. Ngudi hanh
gia quan niém vé cam tho noi cam tho 1a nhu vay, thua céac vi.

Nay céc vi, nguoi hanh gia an tr trong sy quan ni€ém vé tdm thirc noi tam
thtrc nhu thé nao?

Khi tam thirc c6 tham duc, ngudi hanh gia y thue 1a tam thirc minh c6 tham
duc. Khi tdm thurc khong ¢6 tham duc, nguoi hanh gid y thuc 1a tdm thuc
minh khong c6 tham duc.

Khi tdm thire ¢6 san han, nguoi hanh gia y thue 1a tam thirc minh ¢6 san han.
Khi tam thuc khong c6 san han, nguoi hanh gia y thuc 1a tAm thic minh
khong c¢6 san han.

Khi tdm thire ¢6 si mé, ngudi hanh gia y thue 1a tAm thirc minh ¢6 si mé. Khi
tam thirc khong c6 si mé, nguoi hanh gia y thirc 1a tam thirc minh khong c6
Si mé.

Khi tdm thirc ¢6 thu nhiép, ngudi hanh gia y thic 1a tim thic minh c6 thu
nhiép. Khi tam thirc c6 tan loan, nguoi hanh gia y thirc 1a tam thirc minh co
tan loan.

Khi tdm thtc trd thanh rdng 16n, ngudi hanh gia y thuc 1a tAm thic minh trd
thanh rong 16n. Khi tam thuc tréd thanh han hep, ngudi hanh gia y thac la
tam thirc minh tré thanh han hep.



Khi tdm thtc dat dén trang thai cao nhat, ngudi hanh gia y thuc 13 tim thirc
minh dat dén trang thai cao nhat. Khi tam thic khong dat dén trang thai cao
nhat, nguo1 hanh gia y thue 1a tdm thirc minh khong dat dén trang thai cao
nhat.

Khi tam thirc c6 dinh, ngudi hanh gid y thirc 1a tdm thirc minh ¢6 dinh. Khi
tdm thuc khong co6 dinh, nguoi hanh gia y thic 1a tdm thirc minh khong c6
dinh.

Khi tam thic cé gidi thoat, ngudi hanh gid ¥ thuc 1a tdm thirc minh co6 giai
thoat. Khi tam thuc khong cé giai thoat, nguoi hanh gid ¥ thic 1a tam thuc
minh khong c6 giai thoat.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an tri trong sy quan niém vé tam thic noi tim
thire, hodc bén trong, hodc bén ngoai, hodc bén trong va bén ngoai tam thure.
Ngudi dy an tra trong sy quan niém vé qua trinh sinh khéi, hodc qué trinh
huy di€t, hodc qua trinh smh khoi va qua trinh huy diét noi tdm thic. Hoac
nguoi ay quan niém rang “co tam thirc day”, nhu thé du dé phat khoi su
quan chiéu va y thirc vé tam thuc. Nguoi a ay khong 1é thudc vao bat cir gi noi
tham dam, cing khong bam viu vao bét ctr gi trong cudc doi. Ngudi hanh
gia quan niém veé tdm thurc noi tdm thue 1a nhu vay, thua cac vi.

Nay cac vi, nguoi hanh gia an tra trong sy quan niém ve doi tugng cua tam
thirc noi1 doi tuwong cua tdm thirc nhu thé nao?

Trude hét, nguoi hanh gida quan ni€ém vé nam hién tugng ngan che nhu doi
tuong cua tam thic noi doi tugng cua tam thirc. Quan ni€ém bang cach nao?

Khi ¢c6 mot niém ai duc, ngudi hanh gid y thirc minh c6 mdt ni€m ai duc.
Khi khong c6 mot ni€ém ai duc, nguoi hanh gia y thirc minh khong c6 mot
niém ai duc.

Khi mot niém 4i duc chua phat sanh, nay bat dau phat sanh, ngudi hanh gia
y thuic dugc su sanh khoi éy. Khi mdt ni€ém ai duc da phat sanh, dang dugc
khtr di¢t, nguoi hanh gia y thic duoc sy khur diét éy. Khi mot niém ai duc da
duogc khtr diét va khong con phat khéi lai nira, nguoi hanh gia ciing y thuc
dugc vé dieu do.

Khi ¢6 mot niém san han, nguoi hanh gid y thirc minh ¢6 mdt ni¢m san han.
Khi khong c6 mdt ni¢m san han, nguoi hanh gia y thitc minh khong c6 mot
ni¢m san han.



Khi mot niém san han chwa phat sanh, nay bt dau phat sanh, ngudi hanh gia
y thirc dugce su sanh khéi éy. Khi mot ni€ém san han da phat sanh, dang dugc
khtr diét, nguoi hanh gia v thirc dugce su khir diét éy. Khi mdt ni€ém san han
da dugc khu di¢t va khong con phat khoi lai nira, ngudi hanh gia cling ¥
thiic duge vé didu do.

Khi c¢6 sy mé mudi va budn ngt, ngudi hanh gia y thoc minh ¢4 sy mé mudi
va budn ngu. Khi khong co sy mé mudi va budn ngu, ngudi hanh gia y thirc
minh khong c6 su mé mudi va budn ngu.

Khi sy mé mudi va budn ngu chua phat sanh, nay bat dau phat sanh, nguoi
hanh gia y thirc dugc sy sanh khoi ay. Khi sy mé mudi va budn ngu da phat
sanh, dang dugc khur diét, nguoi hanh gid y thirc dugce su khur diét ay. Khi su
mé mudi va budn ngt da dugc khu diét va khong con phat khéi lai nira,
ngudi hanh gia cling y thie duoc vé didu do.

Khi ¢6 sy giao dong bat an va héi han, nguoi hanh gia ¥ thitc minh dang ¢6
su giao dong bat an va hoi han. Khi khong c6 sy giao dong bat an va hoi
han, ngudi hanh gia y thirc minh khong c6 su giao dong bat an va hoi han.

Khi su giao dong bat an va hdi han chua phat sanh, nay bit diu phat sanh,
ngudi hanh gia ¥ thie duoc sy sanh khoi ay. Khi su giao dong bat an va hoi
han da phat sanh, dang duoc khur di¢t, nguoi hanh gia y thic duoce su khir
diét Ay. Khi su giao dong bat an va hdi han di dugc khtr diét va khong con
phat khai lai nita, ngudi hanh gia ciing ¥ thie dugc vé diéu do.

Khi c6 su nghi ngd, ngudi hanh gia y thirc minh dang c¢6 su nghi ngo. Khi
khong ¢6 su nghi ngo, nguoi hanh gid v thirc minh khéng c6 su nghi ngo.

Khi sy nghi ngd chua phat sanh, nay bat dau phat sanh, ngudi hanh gia ¥
thirc duoc su sanh khai ay. Khi sy nghi ngd di phat sanh, dang duoc khir
diét, nguoi hanh gia y thiuc dugc su khur diét d6. Khi su nghi ngd da duoc
khur di€t va khong con phat khoi lai nira, ngudi hanh gia cling y thue dugc
vé diéu do.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an tri trong su quan niém vé ddi tuong ciia tim
thirc noi d6i twong cua tim thirc, hodc bén trong, hodc bén ngoai, hodc bén
trong Va bén ngoai d6i tuong cua tam thuc. Nguoi ay an tra trong su quan
niém vé qué trinh sinh khoi, hodc qua trinh hay diét, hodc qua trinh sinh
khot va qua trinh huy diét noi dbi twong cta tam thirc. Hodc nguoi ay quan
niém rang: “c6 ddi twgng cua tm thic day”, nhu thé du dé phat khoi su



quan chiéu va y thic vé doi tuong cta tam thirc. Nguoi ay khong 1€ thude
vao bat ctr gi noi tham dam, cting khong bam viu vao bat ctr gi trong cudc
doi. Nguoi hanh gia quan niém vé nim hién tugng ngin che nhu dbi tugng
ctia tAm thire noi ddi tuong cua tam thirc 1a nhu vay, thua céc vi.

Tiép d6, nguoi hanh gid quan ni¢m vé sy bam viu vao nim uin nhu ddi
tuong ctia tim thire noi ddi tugng cia tim thirc. Quan niém bang cach nio?

Ngudi hanh gid quan niém nhu sau:

“day 14 hinh sac, day la su phat sinh cta hinh sic, day 1a su huy diét cta hinh
sac”.

“day la cam tho, day la sy phat sinh ctia cam tho, day la sy huy diét cia cam
tho”.

“day la tri giac, day la su phat sinh cua tri giac, day l1a sy huy diét cua tri
giac”.

“day la sy van hanh tam tu, day 1a sy phat sinh cta sy van hanh tam tu, day
la sy huy di¢t ctia sy van hanh tam tu”.

“day la y thic phan biét, day 1a su phat sinh cua y thirc phan biét, day la su
huy diét cua y thirc phan biét”.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an tri trong su quan niém vé ddi tuong ciia tim
thtrc noi d6i tuong cua tam thic, hodc bén trong, hodc bén ngoai, hodc bén
trong va bén ngoai ddi tugng ctia tim thirc. Ngudi ay an tra trong sy quan
niém vé qué trinh sinh khoi, hodc qué trinh huy diét, hodc qua trinh sinh
khoi va qua trinh huy diét noi dbi twong cua tam thic. Hodc nguoi dy quan
niém rang: “c6 doi twong cua tam thac day”, nhu thé du dé phat khoi su
quan chiéu va y thirc vé ddi tuong cta tam thL'rc. Nguoi 4y khong 1é thudc
vao bat ctr gi noi tham dam, ciing khong bam viu vao bat cir gi trong cudc
doi. Nguoi hanh gia quan niém vé sy bam viu vao nim uan nhu déi twong
ctia tAm thire noi ddi tuong cua tam thirc 1a nhu vay, thua céc vi.

Ti€p do6, nguodi hanh gid quan niém veé sdu gidc quan va sau doi tugng cua
giac quan nhu doi tuong cua tam thic noi doi tugng ctua tdm thirc. Quan
ni¢m bang cach nao?



Nguoti hanh gia y thic vé mat, y thic Ve dbi tugng cua mat 1a hinh sic, y
thirc vé nhitng rang budc tao nén do mat va hinh séc. Nguoi ay v thic vé
nhitng rang budc chua phat sanh, nay dang phét sanh, vé nhitng rang budc da
phat sanh, nay dang duogc khu diét, ve nhitng rang budc da duoc khir diét va
khong con phat khaéi lai nira.

Nguoi hanh gia ¥ thire vé tai, ¥ thire vé d6i tuong cuia tai 1a 4m thanh, y thirc
vé nhiing rang budc tao nén do tai va 4m thanh. Ngudi 4y ¥ thirc vé& nhiing
rang budc chua phat sanh, nay dang phat sanh, vé nhimng rang budc da phat
sanh, nay dang duoc khu diét, vé nhitng rang budc da duogc khu diét va
khong con phat khaéi lai nira.

Ngudi hanh gia ¥ thirc vé miii, y thic vé dbi tugng ctia mii 1a mui huong, ¥
thirc vé nhirng rang budc tao nén do mili va mui huong. Nguoi ay ¥ thirc vé
nhirng rang budc chua phat sanh, nay dang phat sanh, vé nhitng rang budc da
phat sanh, nay dang duoc khu diét, vé nhirng rang budc da dugc khu di¢t va
khong con phat khaéi lai nira.

Nguoi hanh gia y thie vé ludi, y thic vé doi tuong cua ludi 1a vi ném, y
thirc vé nhitng rang budc tao nén do ludi va vi ném. Nguoi ay y thic vé
nhirng rang budc chua phat sanh, nay dang phat sanh, vé nhitng rang budc da
phat sanh, nay dang duoc khu diét, vé nhirng rang budc da dugc khu di¢t va
khong con phat khoi lai nira.

Nguoi hanh gia ¥ thire vé than, ¥ thirc vé& ddi twong cta than 1a sy xac cham,
y thirc vé nhitng rang budc tao nén do thin va sy xtc cham. Ngudi dy ¥ thic
vé nhitng rang budc chua phat sanh, nay dang phét sanh, vé nhirng rang budc
da phat sanh, nay dang dugc khir diét, vé nhiing rang budc da duogc khir diét
va khong con phat khaéi lai nira.

Nguoti hanh gia y thirc vé tim ¥, y thic vé dbi tuong cta tam ¥ la tu tuong, ¥
thirc vé nhitng rang budc tao nén do tAm ¥ va tu tuong. Nguoi a ay ¥ thirc vé
nhitng rang budc chua phat sanh, nay dang phat sanh, vé nhiing rang budc da
phat sanh, nay dang duoc khu diét, vé nhirng rang budc da dugc khu di¢t va
khong con phat khai lai nira.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an tri trong su quan niém vé ddi tuong ciia tim
thirc noi d6i twong cua tim thirc, hodc bén trong, hodc bén ngoai, hodc bén
trong Va bén ngoai d6i tuong cua tam thuc. Nguoi ay an tra trong su quan
niém vé qua trinh sinh khoi, hodc qua trinh hay diét, hodc qua trinh sinh
khoi va qua trinh hay diét noi d6i tugng cta tim thirc. Hodc nguoi ay quan



niém rﬁng ‘co dbi tugng cua tam thic day”, nhu thé du dé phat khoi su
quan chiéu va y thirc vé ddi tuong cua tdm thu:c Nguoi ay khong 1€ thude
vao bat ctr gi noi tham dam, cing khong bam viu vao bat cir gi trong cudc
doi. Nguoi hanh gia quan niém vé sau giac quan va sau dbi tuong cua gidc
quan nhu ddi tuong cua tam thic noi ddi tugng cua tam thic 1a nhu vay,
thua cac vi.

Tiép do, ngudi hanh gia quan ni€ém vé bay yéu t0 cua sy gidc ngd nhu doi
tuong cua tam thirc noi doi tuong ctia tam thirc. Quan ni€ém bang cach nao?

Khi ¢ yéu t6 chanh niém, nguoi hanh gia y thirc 1a minh dang c6 chanh
niém. Nguodi 4y quin niém rang: “tAm minh dang c¢6 chanh niém”. Khi
khong c6 chanh niém, ngudi hanh gid y thie 1a minh khong c6 chanh niém.
Ngudi 4y ¥ thitc vé chanh niém chua phat sanh, nay dang phat sanh, vé
chanh niém da phat sanh, nay dang thanh tyu.

Khi co yeu t trach phép, nguoi hanh gia y thirc 1a minh dang co su quyet
trach v& cac phap. Nguoi &y quan niém rang: “tam minh dang co su quyét
trach vé cac phap”. Khi khong c6 su quyét trach vé céac phap, nguoi hanh gia
y thue 1a minh khong c6 su quyét trach vé cac phap. Nguoi ay y thuc su
quyét trach vé cac phap chua phat sanh, nay dang phat sanh, vé su quyét
trach vé cac phap da phat sanh, nay dang thanh tuu.

Khi c6 yéu to tinh tan, ngu(‘)’i hanh gia y thirc 1a minh dang co su tinh tan.
Ngudi a4y quan niém rang: “tdm minh dang c6 su tinh tdn”. Khi khong c6 su
tinh tin, nguodi hanh gia ¥ thic 13 minh khong c6 sy tinh tin. Nguoi 4y ¥
thirc vé su tinh tin chwa phat sanh, nay dang phat sanh, vé su tinh tan da
phat sanh, nay dang thanh tuu.

Khi c6 yéu t6 hoan hy, ngudi hanh gia ¥ thire 13 minh dang ¢6 su hoan hy.
Nguoi 4y quan niém rang: “tim minh dang c6 su hoan hy”. Khi khong co su
hoan hy, ngudi hanh gia ¥ thitc 13 minh khong c6 su hoan hy. Nguoi iy ¥
thirc vé sy hoan hy chua phét sanh, nay dang phat sanh, vé sy hoan hy d
phat sanh, nay dang thanh tyu.

Khi ¢ yéu té khinh an, nguoi hanh gia y thirc 1 minh dang c6 su khinh an.
Nguoi ay quan niém rang: “tim minh dang c6 su khinh an”. Khi khdng c6
su khinh an, ngudi hanh gia ¥ thic 13 minh khong c6 sy khinh an. Nguoi 4y
¥ thtrc vé sy khinh an chua phat sanh, nay dang phat sanh, vé su khinh an da
phat sanh, nay dang thanh tyu.



Khi ¢6 yéu t6 dinh, nguoi hanh gia y thic 1a minh dang c6 dinh. Nguoi ay
quan niém rang: “tAm minh dang c6 dinh”. Khi khong c6 dinh, ngudi hanh
gia ¥ thtrc 1 minh khong c6 dinh. Ngudi ay v thirc vé su dinh tim chwa phat
sanh, nay dang phat sanh, vé su dinh tim da phat sanh, nay dang thanh turu.

Khi ¢ yéu té budng xa, ngudi hanh gia y thire 1 minh c6 budng xa. Ngudi
ay quan niém rang: “tAm minh c6 budng xa”. Khi khong c6 budng xa, ngudi
hanh gia ¥ thtrc 13 minh khong c6 budng xa. Ngudi 4y y thirc vé su budng xa
chua phat sanh, nay dang phat sanh, vé su budng xa da phat sanh, nay dang
thanh tuu.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an tri trong sy quan niém vé d6i tugng cla tim
thirc noi d6i twong cua tim thirc, hoidc bén trong, hodc bén ngoai, hodc bén
trong Va bén ngoai d6i tuong cua tam thirc. Nguoi ay an tri trong su quan
niém vé qua trinh sinh khoi, hodc qua trinh huy diét, hodc qua trinh sinh
khoi va qua trinh huy diét noi dbi twong cua tam thac. Hoic nguoi ay quan
niém rang “co doi trong cua tam thuac day”, nhu thé du dé phat khoi su
quan chiéu va y thic vé d6i tuong cta tim thuc Nguoi ay khong 1€ thude
vao bat ¢t gi noi tham dim, ciing khong bam viu vao bat cir gi trong cudc
doi. Nguoi hanh gia quan niém vé bay yéu t6 clia sy giac ngd nhu ddi tuong
ctia tim thirc noi d6i tuong cua tam thirc 1a nhu vay, thua céc vi.

Ti€p do, nguoi hanh gida quan ni¢m vé bon sy that cao quy nhu déi tugng
cua tam thic noi doi tugng cua tam thirc. Quan niém bang cach nao?

Khi sy kién 13 dau kho, nguoi hanh gia quan niém: “day 13 dau kho”. Khi su
kién 12 nguyén nhan dua dén dau khd, ngudi hanh gia quan niém: “day 1a
nguyén nhan dua dén dau kho”. Khi sy kién 13 sy chdm dut dau kho, ngudi
hanh gid quan niém: “day la su chAm dut dau kho”. Khi su kién 1a con
duong dua dén su cham dat dau khd, ngudi hanh gia quan niém: “day 1a con
duong dua dén sy chdm dat dau khod”.

Va nhu thé, nguoi hanh gia an tr trong su quan niém vé ddi tuong ciia tim
thirc noi d6i tuong cua tam thuc, hodc bén trong, hodc bén ngoai, hoac bén
trong va bén ngoai dbi tuong cua tim thirc. Ngudi ay an tr trong sy quan
niém vé qua trinh sinh khoi, hodc qué trinh hay diét, hodc qua trinh sinh
khot va qua trinh huy diét noi dbi twong cta tm thic. Hodc ngudi 4y quan
ni¢m rang “co dbi tuong cua tam thic day”, nhu thé du dé phat khoi su
quan chiéu va y thirc vé ddi tuong cua tam thuc Nguoi ay khong 1¢ thudc
vao bat ctr gi noi tham dam, ciing khong bam viu vao bat cir gi trong cudc



doi1. Nguoi hanh gid quan niém vé bon su that cao quy nhu doi tugng cua
tam thirc no1 doi twong cua tam thirc 1a nhu vay, thua cac vi.

Nay céc vi, nguoi hanh gia nao thyc hanh duoc bdn lanh vyc quan niém trén
trong bay nam, nguoi ay c6 thé dat dugc qua vi chanh tri ngay noi day va
trong kiép nay. Hodc néu con du bao thi ciing s& dat duoc qua vi khong con
trd lai.

Nay céc vi, ding noi gi dén bay nim. Nguoi nao thuc hanh dugce bon lanh
vuc quan niém trén trong sau ndm, nam nam, bén ndm, ba nim, hai nam,
hodc mét nam, ngudi ay cing co thé co kha nang dat dugc qua vi chanh tri
ngay noi ddy va trong kiép nay. Hodc néu con du bao thi cling s& dat duoc
qua vi khong con tro lai.

Nay céc vi, dirng noéi gi dén mot nam. Ngudi ndo thyc hanh duoc bon lanh
vuc quan niém trén trong bay thang, sau thang, nam thang, bbn thang, ba
thang, hai thang, mot thang, hoac ntra thang, nguoi ay clng co the c6 kha
ning dat dugc qua vi chanh tri ngay noi day va trong kiép nay. Hodc néu con
du béo thi cling s€ dat dugc qua vi khong con tré lai.

Nay cac vi, dirng ndi gi dén ntra thang. Ngudi nao thyc hanh dugce bbn lanh
vuc quan niém trén trong mot tudn, ngudi ay cling co thé ¢o 'kha nang dat
duoc qua vi chanh tri ngay noi day va trong kiép ndy. Hodc néu con du bao
thi cling s€ dat dugc qua vi khong con trd lai.

D6 1a 1y do tai sao ma t6i da noi: “day 1a con dudng duy nhat dé thanh tinh
than tdm, vuot thang phién ndo, di¢t trir wu kho, dat té1 chdnh dao va ching

nhap nict ban - d6 la con dudng ctia bon lanh vuc quan niém”.

Duc Phat da néi nhu vay. Cac vi hanh gid hoan hy ghi nhan va thuc tap theo
101 Ngai.

- source: four foundations of mindfulness, Truong Pinh dich thuat
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